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Resumen
En esta investigación, se explora el concepto de autocuidado en mujeres sobrevivientes
de violencia sexual. Para ello, hay que entender que un acto violento, deja consecuencias
permanentes en la persona, por lo que genera cambios psicológicos y comportamentales. Ahora
bien, el género juega un papel importante, ya que, estos actos violentos son ejecutados
mayoritariamente hacia las mujeres, gracias a que aún se vive en un contexto de lógicas
machistas, donde se ha normalizado y naturalizado en la sociedad este tipo de violencia, dejando
en la actualidad cifras altas en niñas, adolescentes y adultas. Es así que, las sobrevivientes viven
con miedo a no pasar por lo mismo, con traumas y baja autoestima, provocando ausencia en sus
prácticas de autocuidado. Por lo tanto, trabajar en estas consecuencias, es una tarea subjetiva,
donde la persona tiene que desculpabilizarse, y en la mayoría de los casos, el proceso tiene que
llevarse a cabo en compañía de un tercero. Entonces, el significado del autocuidado en las
mujeres se percibe desde la prevención y la resiliencia, donde los escenarios artísticos resilientes,
en específico la escritura, aportan en el proceso de sanamiento y cicatrización de aquellas heridas
emocionales y psicológicas. Por consiguiente, es necesario que el Trabajo Social tome en cuenta
que los escenarios de resiliencia para la intervención, tanto el sujeto como el profesional son
responsables de la transformación.
Palabras claves: Violencia sexual, Subjetividad, Perspectiva de género, Autocuidado,
Resiliencia, Autoestima.
Abstract
This research explores the concept of self-care in women survivors of sexual violence. To
do this, it is necessary to understand that a violent act leaves permanent consequences on the
person, so it generates psychological and behavioral changes. However, gender plays an
important role, since these violent acts are executed mainly towards women, due to the fact that
we still live in a context of macho logics, where this type of violence has been normalized and
naturalized in society, leaving currently high figures in girls, adolescents, and adults. Thus, the
survivors live with the fear of not going through the same, with trauma and low self-esteem,
causing absence in their self-care practices. Therefore, working on these consequences is a
subjective task, where the person has to disclaim his or her guilt with the company of a third
party. Then, the meaning of self-care in women goes from prevention and resilience, where
resilient artistic settings, specifically writing, contribute to the process of healing and scarring of
those emotional and psychological wounds. Consequently, Social Work must take into account
the resilience scenarios for an intervention, where the subject is given priority for transformation.

Keywords: Sexual violence, Subjectivity, Gender perspective, Self-care, Resilience, Selfesteem.
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INTRODUCCIÓN
Un problema frecuente que sigue enfrentando la sociedad son las conductas machistas, en
la cual, normalizan y naturalizan los actos violentos contra la mujer atemorizando a muchas
niñas, jóvenes y adultas del mundo. Estos actos, afectan la forma de ser de la sobreviviente,
dejando consigo consecuencias psicológicas, físicas y sociales, provocando, cambios en sus
prácticas de autocuidado. Por tal razón, el proyecto tiene como fin reconstruir el concepto de
autocuidado en mujeres sobrevivientes de violencia sexual, para ello, es imperante reconocer, a
partir de sus experiencias, aquellas consecuencias y formas de afrontar lo sucedido, con ello
poder entender la manera en que conciben y ponen en práctica el autocuidado.
Entonces, para el entendimiento de las prácticas de autocuidado en mujeres
sobrevivientes de violencia sexual, el trabajo se llevó a cabo de manera virtual, ya que, debido a
la contingencia por el virus Covid-19, hizo que los investigadores pensaran y crearan nuevos
escenarios de intervención. Es así que, a la hora de buscar a las participantes, se desarrolló una
extensiva indagación por redes sociales, poniendo en práctica las actividades por las plataformas
de Microsoft Teams, Zoom, y Skype. Una vez hallado el escenario de aplicación, planearon dos
actividades, en un primer encuentro, se realizó una entrevista semiestructurada, y en un segundo
encuentro, se llevó a cabo una actividad artística.
Terminado de desarrollar los encuentros, a partir de los relatos y lo expresado en las
actividades artísticas por parte de las participantes, se realizó un análisis teórico en el cual se
encontraron relevantes hallazgos, tales como la autoestima, el cual, se considera un factor
fundamental en el proceso de autocuidado, ya que, sin este las mujeres se sienten insatisfechas,
generando descuidos en su cuidado personal. También se identificó que las sobrevivientes
comenzaron a tener practicas preventivas, debido a que, luego del hecho violento por temor a
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pasar por lo mismo, cambiaban sus costumbres, en específico en su forma de vestir. Entonces, a
partir de la resiliencia a través de la escritura, las mujeres encuentran la manera de sanar y
cicatrizar las heridas emocionales que conllevaba este acto de violencia. Y el impacto generado,
luego de las actividades en las mujeres, se relaciona con la reflexión sobre los aspectos
fundamentales como la autoestima, el apoyo de un tercero y el arte, como promotores del
autocuidado.
Para finalizar, se les invita a las instituciones a darle más importancia a temas de
autocuidado y autoestima en mujeres sobrevivientes de violencia sexual en donde se diseñen y se
abran líneas de investigación e intervención en este campo de estudio, para que, en compañía de
las mismas sobrevivientes se puedan crear organizaciones, fundaciones o redes de apoyo.
También, se espera que la sociedad civil, comprenda la situación de una mujer sobreviviente de
violencia sexual, y así, pueda aportarle en un pertinente proceso de apoyo y resiliencia.
Antecedentes
Para la construcción de los antecedentes del tema de investigación “construcción de
concepto de autocuidado en mujeres sobrevivientes de violencia sexual a partir de escenarios
simbólicos y artísticos”, se indagaron las siguientes cuatro categorías: autocuidado, perspectiva
de género, violencia sexual y subjetividad. Para la búsqueda de información se realizó en medios
electrónicos consultando unidades académicas tales como: Pontificia Universidad Javeriana,
Universidad Distrital, Universidad de Barcelona, Universidad del Cauca, además de entidades
como el Centro Nacional de Memoria Histórica. En total se encontraron 28 documentos y un
medio audiovisual tipo documental.
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Tabla No 1: Matriz de antecedentes
Tipo de documento

Título

Autor/es

Categoría
Año

Libro

El autocuidado y su papel de la
promoción de la salud

Tulia María Uribe

1999

Autocuidado

Trabajo de grado

Poder y subjetividad un discurso
vivo

Ana Isabel Garay

2001

Subjetividad

Sara Yanet Fernández
Gloria Estela Hernández
Ramon Eugenio Paniagua

2005

Perspectiva de
género

Secretario general de la
ONU

2006

Perspectiva de
género

y

Miriam Jimeno

2007

Subjetividad

Documento

Los estudios de la mujer y
género en la universidad nacional
de Colombia

Yolanda Puyana

2007

Perspectiva de
género

Revista académica

La
construcción
de
la
subjetividad del impacto de las
políticas sociales

Nora Mabel Briuoli

2007

Subjetividad

Revista académica

La perspectiva de género

Ignasi Brunet Icart

2008

Perspectiva de
género

Revista académica

Subjetividad social, sujeto y
representaciones sociales

Fernando González Rey

2008

Subjetividad

Ana María Camacho, María Clara Ucros

2009

Violencia
sexual

Libro

informe

Revista académica

Trabajo de grado

Violencia
de
género:
universidad de Antioquia

en

Estudio a fondo sobre todas las
formas de violencia contra la
mujer
El lenguaje, subjetividad
experiencias de la violencia

Huellas del silencio

Revista académica

La noción de la subjetividad en
el concepto de la acción social y
en el pensamiento narrativo

Oscar Gilberto Hernández Salamanca

2010

Subjetividad

Revista académica

Sujeto
y subjetividad: la
problemática de las alternativas
como construcción posible

Hugo Zemelman Merino

2010

Subjetividad

Revista académica

La violencia sexual contra las
mujeres. Un enfoque desde la
criminología, la victimología y el
derecho

María Isabel Afanador Contreras María
Claudia Caballero Badillo

2012

Violencia
sexual

Revista académica

La agencia de autocuidado: una
perspectiva
desde
la
complejidad

Josep Adolf Guirao

2014

Autocuidado

Revista académica

Cuerpos dolientes: sobre el
cuerpo, el testimonio y la
reparación en mujeres indígenas
y víctimas de violencia sexual en
el conflicto armado colombiano

Stefannia Parrado

2014

Violencia
Sexual

Revista académica

La teoría Déficit de autocuidado:
Dorothea Orem punto de partida
para calidad en la atención

Alicia Prado Solar
Maricela González Reguera
Noelvis Paz Gómez
Karelia Romero BorgesII

2014

Autocuidado
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Trabajo de grado

Violencia sexual en la guerra:
entre el continuum

Diana Catherine Cárdenas

2017

Violencia
sexual

Documento

(Comunicación
infancia
y
adolescencia para periodistas)
Perspectiva de género

Unicef

2017

Perspectiva de
género

Articulo

Ceguera de género, feminismo y
academia en la violencia de
género

Susana Barón

2019

Perspectiva de
género

Página web

Autocuidado “también cuido de
mi”

ACEMI

2019

Autocuidado

Documento

La perspectiva de género

María Lamas

2017

Perspectiva de
género

Documento

Salud sexualidad desde
perspectiva de género

Stell Cerruti Basso

1993

Perspectiva de
género

Documento

Una aproximación al concepto de
género

Patricia Ruiz

N/A

Perspectiva de
género

una

Elaborado por el grupo investigador, 2020

Luego de la presentación del cuadro de documentos, a continuación, se desarrollará la
explicación de cada una de las categorías mencionadas anteriormente, teniendo en cuenta las
referencias ubicadas en el cuadro.
Violencia sexual
Para la categoría de violencia sexual se encontraron ocho documentos los cuales, tres son
revistas académicas, un informe, dos trabajos de grado, un libro, y un material audiovisual. En
cada documento dan a entender diferentes conceptos de violencia sexual, y los distintos casos y
testimonios de mujeres que ha sufrido este flagelo.
En un principio hay que entender ¿Qué es la violencia?, para esto, la organización de los
estados americanos (OEA) definen la violencia como “cualquier acción, o cualquier conducta
basada en su género, que cause muerte daño, sufrimiento físico, sexual y psicología a la mujer,
tanto en el ámbito público, como en el privado” (OEA, 2006, p.9)
Por otro lado, María Isabel Afanador Contreras, María Claudia Caballero Badillo (2012)
definen la violencia sexual “como una práctica generalizada y sistemática realizada por agentes
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del estado en el marco de las estrategias contrainsurgentes, llegando a constituirse como una
verdadera arma de terror” (p.126).
Así bien, Steffania Parrado define el concepto de violencia sexual como Willis (2011)
citado por Parrado (2014) menciona que la violencia sexual: “se enmarca en un ámbito de poder
y control violento estructurado por las ideas del privilegio masculino, combinadas con las
inequidades étnicas, generacionales y de clase entre las mujeres” (p.26).
La organización mundial de la salud -OMS- define la violencia sexual como “todo acto
sexual, la tentativa de consumar un acto sexual, los comentarios o insinuaciones sexuales no
deseados, o las acciones para comercializar o utilizar de cualquier otro modo la sexualidad de
una persona mediante coacción por otra persona, independientemente de la relación de ésta con
la víctima, en cualquier ámbito, incluidos el hogar y el lugar de trabajo” (OMS, 2013).
Así mismo la OMS en su informe menciona la implicación de la violencia sexual
respecto a los actos involucrados en ellos, así como, violación en el matrimonio o en citas
amorosas, violación por desconocidos o conocidos, insinuaciones sexuales no deseadas o acoso
sexual en la escuela, el lugar de trabajo, etc. Entre otros actos que afectan su integridad física y
mental. Así mismo, esta organización desarrolla en su informe las diferentes estadísticas
presentadas respecto a los países con mayores casos de violencia sexual.
Por otro lado Diana Catherine Cárdenas (2017) retoma la definición del concepto de
violencia sexual de la organización panamericana de la salud en donde define la violencia sexual
como todo acto sexual, la tentativa de consumar un acto sexual, los comentarios e insinuaciones
sexuales no deseados, o las acciones para comercializar o utilizar de cualquier modo la
sexualidad de una persona por medio de la coacción por otra persona, independientemente de la
relación de ésta con la víctima, en cualquier ámbito incluido el hogar y el lugar de trabajo (p.18).
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La última fuente, refiere a un documental realizado por editores y directores de la revista
el Tiempo de Colombia Bogotá en el presente año llamada “Mariposas Violeta” (2020), en este
muestra como la violencia sexual ha sido silenciada dentro del contexto del conflicto armado,
por tanto, ellas como mujeres han sido las únicas víctimas siendo el mayor porcentaje de casos,
sin embargo, estas estadísticas no muestran cómo estos actos han transformado la subjetividad y
la forma en que las mujeres asimilan el concepto de autocuidado.
Es por ello que la violencia sexual se conceptualiza como aquel tipo de violencia
generalizada y normalizada que se ejerce hacia la mujer, la cual traspasa y violenta su ser
llegando a vulnerar sus derechos sexuales y reproductivos, generando en el hombre un ámbito de
poder hacia su cuerpo, llegando agredir su subjetividad y otras dimensiones intimas de ella. Cabe
resaltar que la violencia sexual se presenta en cualquier tipo de relación sin importar la edad de
la mujer, es por ello que se toma en cuenta esta categoría para interpretar su vez la subjetividad.
Subjetividad
En la categoría de subjetividad se encontraron seis documentos los cuales hay cinco
revistas académicas y un trabajo de grado. Cada documento presenta la conceptualización de la
categoría y, así mismo, el desarrollo del concepto de sujeto social parte del papel de la mujer y
cada uno de los contextos en el que vive.
Ana Isabel Garay (2001) menciona la subjetividad como “una manera de diagnóstico del
mundo que nos rodea; diagnóstico situado, constructor de situaciones, y por lo tanto de valores.
Me posiciono, me presento, hago mi descubrimiento” (p 41).
Ahora bien, Miriam Jimeno en el año 2007 establece una relación entre la comunicación
y el lenguaje como medio de construir al sujeto como ser emocional y la subjetividad dentro de
los discursos y emociones en sí mismo. Tomando como referencia el discurso y el lenguaje, son
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los vínculos de la construcción intersubjetiva, si bien la autora menciona que en el relato sobre la
experiencia subjetiva es posible encontrar convergencias entre lo político, cultural y lo subjetivo.
Fernando González Rey (2008) basa el concepto de subjetividad desde la filosofía
kantiana y hegeliana, esencialmente a los procesos que desde contenidos a priori del sujeto,
significan las estructuras y procesos esenciales que caracterizan la producción del conocimiento,
por lo tanto, lo subjetivo aparece mucho más como una referencia genérica para significar
procesos del sujeto que conoce y construye, que como una definición ontológica particular de los
fenómenos humanos (p.227).
Si bien, Oscar Gilberto Hernández Salamanca en el año 2010 explica las raíces de la
noción de subjetividad a partir de las acciones sociales la cual define estas acciones sociales
como aquella “en donde el sentido mentado por su sujeto o sujetos está referido a la conducta de
otros, orientándose ésta por su desarrollo” (p.34). Se señalan también en el texto un doble enlace
que hay entre el sentido subjetivo y la acción social, la cual se explica, desde la psicología
conductista en donde el sentido subjetivo siempre será parte de esa acción social. Otra de las
temáticas que plantea el autor dentro de artículo es el pensamiento narrativo como la
recopilación de la acción social. Por otro lado, el autor Hugo Zemelman (2010) trata del desafío
de la realidad socio histórica con la externalidad real y el sujeto. Entonces, el autor define la
subjetividad como “un campo problemático que conjuga las dimensiones micro y macrosociales,
supone tener que reconocer la dialéctica que, pudiendo darse en un plano de la realidad, sea
productora de realidades incluyente” (p.4). Es por esto que se ve a la mujer como sujeto social,
consciente de su contexto y los acontecimientos que suceden a su alrededor, comprendiendo su
subjetividad y su manera de ser y vivir en donde afronta los hechos y así puede comprender
desde su subjetividad el cuidado de ella misma.
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Perspectiva de género
En la categoría de enfoque de género se encontraron nueve documentos, cuatro son
revistas académicas, organizaciones no gubernamentales y cinco son documentos encontrados
vía internet, así mismo se desarrolla este concepto desde diferentes perspectivas como la
feminista, la equidad de género y las ideologías que socialmente se le ha asignado a este término.
El concepto de género para Martha Lamas en el año 2007 hace referencia a “aquellas áreas –
tanto estructurales como ideológicas– que comprenden relaciones entre los sexos” (p.5). Cabe
mencionar que una cosa es la diferencia sexual y otra son las atribuciones y las características,
ideas, representaciones sociales que denoten esa diferencia sexual es decir durante mucho tiempo
diferentes profesionales de las ciencias sociales han investigado esos rasgos que hacen diferentes
los hombres a las mujeres es decir uno de estos rasgos es el estatus que tiene la mujer en cada
una de las culturas pero que a su vez el factor en común es la subordinación política de las
mujeres hacia los hombres.
Así mismo en otro texto llamado, salud sexualidad desde una perspectiva de género de
la autora Stella Cerruti en el 1993 en su texto salud, sexualidad desde una perspectiva de género
menciona su teoría acerca este concepto, desde la diferenciación de sexos y que significa ser la
representación de “varón” y “el ser mujer ” en los diferentes sistemas sociales como la escuela,
el hogar y otras dinámicas de comunicación que rodean al sujeto las cuales van estructurando el
concepto de rol de género y los criterios discriminatorios que lleva el mismo. además de los
anterior la autora plantea que desde la infancia estas pautas de diferenciación de roles sobre todo
en los varones son más notorio en la manera de expresar sus sentimientos contrarios a lo que
enseñan a las niñas enseñando que deben ser más dulces, tiernas y otra serie de muestra de afecto
que la caracteriza.
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Si bien desde la organización mundial para la niñez Unicef (2017) define la perspectiva
de género como “una apuesta política para develar la posición de desigualdad y subordinación de
las mujeres en relación con los varones, a su vez lo conceptualiza desde la perspectiva que
permite ver y denunciar los modos de construir y pensar las identidades sexuales desde una
concepción de heterosexualidad normativa y obligatoria que excluye” (p.14).
Además de lo anteriormente mencionado en otro documento realizado por la misma
organización llamado Estudio a fondo en el apartado el contexto general y las causas
estructurales de la violencia contra la mujer, mencionan el eje principal del patriarcado y las
relaciones de subordinación y dominación por parte del hombre, hacia la mujer causa así de la
violencia de género se ha ido normalizando con el pasar del tiempo, así lo menciona esta
organización internacional.
“La violencia contra la mujer es a la vez universal y particular. Es universal, pues
no hay ninguna región del mundo, ningún país y ninguna cultura en que se haya
logrado que las mujeres estén libres de violencia” (p.12).
La violencia de género ha venido de la mano con la violencia sexual, y una serie de
patrones culturales y patriarcales que, si bien ha sido el factor fundamental para el accionar, de
estos violentos actos sexuales, Por otro lado, desde la perspectiva del feminismo y la teoría
Queer en el artículo llamado ceguera de género, feminismo y academia de la violencia de género
de la autora Susana Barón (2019) referencia al autor platero y viveros diciendo que:
“Los sesgos de género observados constituyen otra forma de violencia que
invisibiliza los intereses de unos grupos frente a otros y en los que el factor mujer
está en una constante invisibilizarían, excepto si está en intersección con otras
variables que le asignen relevancia, pero en ningún caso se trata de una
confrontación simple de varones vs mujeres” (p.2).
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Como se ha dicho las variables que se presentan en este tipo de violencia involucra
distintas consecuencias que trae consigo está perspectiva como es la inequidad de género, que se
presenta en este sistema patriarcal producto de la jerarquía de género, dónde el hombre se
posesiona por encima de la mujer en los diferentes contextos sociales, políticos y económicos,
viendo a la mujer en un rol sumiso y con características del cuidado en la esfera privada. Es así
que se toma en cuenta está categoría de estudio para justificar este tipo de problemática que se ve
en la sociedad actualmente como lo es la violencia sexual
Autocuidado
En la categoría de autocuidado, para la presentación del contexto histórico, dimensiones y
perspectivas del término, se encontraron seis documentos, un libro, una revista académica, un
trabajo de grado y dos páginas web tipo blog.
La autora Tulia Uribe (1999) sustenta el concepto de autocuidado mencionando que:
“Cuidarse, cuidar y ser cuidado son funciones naturales indispensables para la vida de las
personas y la sociedad, en tanto son inherentes a la supervivencia de todo ser vivo, al cuidar se
contribuye a promover y desarrollar aquello que hace vivir a las personas y a los grupos.”
(p.110). Frente a los sistemas de autocuidado y el daño que se hacen en estos; Collier M (1993)
citado por Uribe (1999) menciona que:
“Al promover los cuidados de curación sobre los mantenimientos, se aniquilan las
fuerzas vivas de las personas, o sea todo aquello que le hace querer y reaccionar
ya que se agotan las fuentes de energía vital sean estas de naturaleza física,
afectiva o social” (p.113)
De igual manera la autora hace referencia sobre el contexto histórico enmarcando tres
acontecimientos importantes; siendo el primero de estos el surgimiento de la cultura griega y sus
distintas corrientes filosóficas; luego la aparición de los judío-cristianos; posteriormente se
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presentan los distintos avances tecnológicos y médicos, que dan paso a nuevas miradas las cuales
permiten la construcción del concepto de autocuidado.
Por otro lado, Adolf Guirao (2014) menciona que el autocuidado es “una conducta
humana y/o un comportamiento aprendido que tiene las características de acción intencionada”
(p.1). Así mismo complementando la idea de autocuidado Uribe encasilla este concepto dentro
de la disciplina de la medicina y la enfermería es por lo que algunos autores como Josep
complementan la definición desde la agencia del autocuidado refiriéndose a que este permite
desarrollar habilidades humanas para adquirir conocimiento sobre las herramientas o medios
para satisfacer el autocuidado. Por otro lado, desde el paradigma de la complejidad Adolf (2014),
menciona que el autocuidado es “una conducta humana y/o un comportamiento aprendido que
tiene las características de acción intencionada” (p.1). Además de lo anterior el autor menciona
que el autocuidado también es:
“El autocuidado es un fenómeno activo, que requiere que las personas sean
capaces de usar la razón para comprender su estado de salud y sus habilidades en
la toma de decisiones para elegir el curso de acción apropiado” (p.2).
Alicia Prado, Maricela González Reguera, Noelvis Paz Gómez, Karelia Romeo
Borges (2014) citan a Dorothea Orem abordando el concepto general del autoconcepto como “el
conjunto de acciones intencionadas que realiza la persona para controlar los factores internos o
externos, que pueden comprometer su vida y desarrollo posterior” (p.838). Por otra parte, los
autores mencionan que el autocuidado también es:
“Es una función reguladora del hombre que las personas deben, deliberadamente
llevar a cabo, por sí solas, una actividad del individuo, aprendida por éste y
orientada hacia un objetivo, una conducta que aparece en situaciones concretas de
la vida, y que el individuo dirige hacia sí mismo o hacia el entorno.” (p.839).
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Una publicación vía web aborda el tema de autocuidado refiriéndose como la “capacidad
de cuidar de sí mismo como una responsabilidad permanente que tiene repercusiones en el estado
de salud y la calidad de vida de las personas” para estas prácticas de autocuidado es importante
hacer conciencia del cuerpo y de las necesidades para así desarrollar conductas de salud física y
mental. (Asociación colombiana de empresas de medicina integral, 2019)
Es así como el concepto de autocuidado ha ido evolucionando en su significado tomando
fuerza en algunos aspectos como la cultura y el tema de género, ya que las prácticas de cuidado
son distintas en cada persona según su contexto y experiencia. Por tal razón, es que en el
presente trabajo se indago acerca de las concepciones y prácticas que las mujeres sobrevivientes
de violencia sexual le dan al autocuidado.
Planteamiento del problema
La violencia sexual ejercida como acto violento a mujeres se denota desde las conductas
machistas y el sistema patriarcal donde el hombre como ser biológico y social tiene el papel de
dominador ante la figura de la mujer mostrándose fuerte, y de esta forma ejerce su poder.
En cuestión de cifras a nivel mundial la Organización de las Naciones Unidas mujer
(ONU mujeres) estima que aproximadamente 15 mujeres adolescentes de todo el mundo entre
las edades de 15 a 19 años han sufrido relaciones sexuales forzadas en algún momento de su
vida.
Por otro lado, a nivel nacional el instituto nacional de medicina legal y ciencia forense
menciona que en el año 2018 entre los meses de enero a agosto se registraron 3.421 casos de
mujeres entre las edades de 14 a 17 años seguido a los casos registrados entre 10 a 13 años con
5.686 casos con un total de 9.107 casos de violencia sexual entre esos dos meses. A nivel distrital
el observatorio de salud de Bogotá en periodo del 2012 al 2019 se registraron 43.784 casos de
violencia sexual, si bien en el año 2019 se registraron 8.474 casos de violencia sexual es decir un
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18.4% más que el año 2018. además de las cifras anteriores, el 15.1% de las victimas manifiestan
convivir con el agresor los otros porcentajes es en relación de la víctima y su agresor se
encuentra dividido de la siguiente manera con desconocidos 21.1%, conocido 20.5% y un
familiar 17%.
Entonces, a partir de las conductas machistas y las lógicas patriarcales en las que vive la
sociedad actualmente, se puede dar cuenta que las cifras anteriores mencionada reflejan una parte
de la violencia sexual y violencia de género que se presenta en el país. Por tal razón, este no es
un problema silencioso, el cual requiere de una investigación más allá de solo el acto de
violencia, centrándose en la reparación de las mujeres sobrevivientes. Es así, que se menciona
sobrevivientes puesto que, como plantea la Unidad para la Atención y Recuperación Integral a
las Víctimas, y el Fondo de Población de las Naciones Unidas (UNFPA) (2017), cuando se habla
de sobreviviente se hace referencia a una persona resistente, con recursos para realizar cambios
en su vida, y afrontar lo sucedido en un proceso de resiliencia. Mientras que, si se aborda de
víctima, esta hace referencia a la persona que se le ha violentado un derecho fundamental, y la
cual se concibe como alguien vulnerable y frágil.
Como se ha venido mencionando este trabajo quiere centrarse en la reparación de la
sobreviviente, es por ello que, la presente investigación propone hacer una intervención con
enfoque resiliente a mujeres sobrevivientes de violencia sexual mediante los escenarios
simbólicos y artísticos, ya que son importantes para desarrollar el concepto de autocuidado, y
esta es una forma creativa para que las mujeres sobrevivientes puedan ser conscientes de ello,
debido a que, el arte es una herramienta clave para el reconocimiento y saneamiento de ciertas
problemáticas en torno a este tema, entonces como menciona Tolosa (2015) “el arte es un acto
creador y transformador que potencialmente puede ser instrumento de cambio social” (p. 18), es
por ello que la apuesta es poder dar respuesta a cómo estos escenarios artísticos pueden ser
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catalizadores. Así mismo Tovar (2015), plantea que “el arte permite crear, movilizar, construir,
soñar, curar, transformar, descubrir, reconciliar y establecer nuevas relaciones. Muchas obras de
arte, como el teatro y la literatura, se articulan alrededor de la resolución de un conflicto” (p.
351), es decir que esta actividad no es simplemente una práctica de ocio, sino que esta contribuye
al cambio y concientización ciudadana.
Dicho esto, en el mundo del teatro se quiere plantear de manera visual los pensamientos
de las personas, para que así puedan ser comprendidas y contribuyan a un cambio. Es por ello
que se quiere incorporar esta forma artística para abordar el tema de autocuidado con mujeres
víctimas de violencia sexual utilizando su subjetividad y su experiencia para el entendimiento y
comprensión de este concepto. En este sentido la subjetividad, es un elemento importante a tener
en cuenta en la nueva mirada del autocuidado como aspecto fundamental en las mujeres ya que
estas son sujetos sociales partícipe de los procesos políticos y sociales las cuales le atribuyen a
esa reconstrucción de nuevos significados, concepciones y paradigmas que le ayudaran a
construir el concepto que se va a trabajar con la población mujeres víctimas de violencia sexual.
El cuerpo como receptor de significados, así como el lenguaje son instrumentos
fundamentales para los escenarios artísticos como constructor de procesos y de transformaciones
sociales la cual nos darán paso a la reconstrucción del concepto de autocuidado para que así las
mujeres puedan asimilar y darle importancia a este concepto, así como las diferentes prácticas a
partir de los cambios morales que influyen en la construcción de su subjetividad.
Es así que el problema de la investigación corresponde a abordar la importancia del
concepto de autocuidado en los escenarios simbólicos y artísticos, partiendo desde las
subjetividades de las mujeres y la compresión del mismo para darle una nueva mirada a las
prácticas del autocuidado. Para el trabajo social, la problemática abordada es de mayor
relevancia a incidir, puesto que, implica abordar al individuo desde su subjetividad y al mismo
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tiempo desde una manera sistémica donde la familia y otras redes de apoyo son parte
fundamental para el proceso resiliente que lleva la mujer sobreviviente de violencia sexual. Así
mismo, para la profesión y disciplina se le ha dado poco abordaje al tema e intervención en el
campo del autocuidado en mujeres sobrevivientes. Es por ello que es pertinente indagar desde la
Línea de investigación “Sociedad y Construcción de Subjetividades” esta problemática, ya que,
se abordó a profundidad las necesidades individuales que llevaron al sujeto a cambiar su
cotidianidad, prácticas de autocuidado y la forma de ver su realidad luego del acto violento. Por
esta razón la pregunta problema designada para la investigación es:
¿Cuáles son los significados que le dan las mujeres sobrevivientes de violencia sexual al
concepto de autocuidado a partir de su subjetividad?
Justificación
La violencia sexual ha sido una de las mayores consecuencias que ha dejado tras sí
millones de víctimas en su mayoría mujeres y niños. Ayudar a estas víctimas es un reto en este
momento histórico y especialmente para los profesionales en trabajo social. Es así, que teniendo
en cuenta que uno de los retos que tienen los trabajadores sociales en estas últimas décadas es el
enfrentarse a nuevos escenarios, la presente investigación aborda el conflicto de las mujeres
víctimas de violencia sexual, planteando como nuevo escenario, el estudio, análisis y posterior
comprensión del autocuidado como herramienta de sanación emocional, física y social. Como
plantean Duque, Patiño y Ríos (2007), el profesional en trabajo social tendrá que:
“dar respuesta a nuevos escenarios complejos, dinámicos e impregnados de
subjetividad de actuación profesional en los cuales interviene. Al respecto cabe
anotar lo siguiente: dado que el Trabajo Social pretende responder a la generación
de desarrollo humano y social, entonces su intervención y los cambios que ha
vivido a través de su historia responden a los cambios que en el entorno social se
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dan, a las modificaciones en el imaginario de los seres humanos y, por ende, a la
trama interaccional que éstos construyen.” (p.137).
Como ya se mencionó en el planteamiento problema, la mayoría de las víctimas de
violencia Sexual son mujeres. Lo que busca esta investigación es conocer la subjetividad de este
grupo de mujeres en torno al tema del autocuidado con el objetivo de comprenderlas y generar
así herramientas que las guíen en la construcción de su propio concepto de autocuidado. Como se
ve reflejado en la línea de investigación, “Sociedad y Construcción de subjetividades” es
necesario entender y comprender la problemática de estas víctimas a través de su subjetividad.
Es por esto, que el concepto de autocuidado, en el presente trabajo, está inmerso en la sub- línea
“Sujetos y construcción de subjetividad e intersubjetividad”, ya que ésta se encarga de establecer
una aproximación a la comprensión del concepto por el sujeto. En el caso particular de esta
investigación se aborda a la mujer víctima de violencia sexual como sujeto social teniendo en
cuenta su transcurrir vital, cultura, clase social, profesión, religión, ideología política, etc.
Para conseguir esta comprensión planteada anteriormente se van a utilizar como
herramientas de investigación la generación de escenarios simbólicos y artísticos. Puesto que son
actividades que permiten un trato más íntimo y personal con las mujeres, fomentan la
integración, ayudan en la desinhibición y apertura de los participantes, son una excelente manera
de expresarse cuando no se puede hacer solamente con palabras y pueden ser experiencias
catalizadoras.
Ahora bien, acorde a lo que plantea el eje temático “Acción colectiva, movimientos
sociales y ciudadanías”, el objetivo de este estudio es promover a la reflexión en torno a procesos
de investigación e intervención, en el escenario de la contingencia. Esta investigación invita a
reflexionar en torno a las perspectivas de autocuidado en mujeres víctimas de violencia sexual,
abriendo una ventana de oportunidad para gestar transformaciones sociales.
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Objetivos
Objetivo General
Generar herramientas que guíen a la construcción del concepto de autocuidado en
mujeres sobrevivientes de violencia sexual a partir de su subjetividad.
Objetivos Específicos
Identificar cambios psicológicos y subjetivos frente al concepto de autocuidado después
del acto violento en mujeres sobrevivientes de violencia sexual.
Analizar las consecuencias que influyen a cambios de autocuidado mujeres
sobrevivientes.
Explicar la manera en que las mujeres sobrevivientes de violencia sexual asimilan el
concepto de autocuidado.

CONSTRUCCIÓN DE CONCEPTO DE AUTOCUIDADO EN MUJERES

25

MARCO TEÓRICO
El abordaje de la temática implica una revisión conceptual profunda la cual permite dar
una mirada holística desde diferentes autores sobre los argumentos centrales, las coincidencias y
las diferencias de las concepciones de los teóricos. Siendo así, a continuación, se presenta este
apartado, el cual está dividido en las siguientes categorías: Autocuidado, violencia sexual,
perspectiva de género, violencia sexual y subjetividad.
Autocuidado
Para empezar, es importante mencionar el significado del concepto “auto” como la
totalidad de un individuo, y el concepto “cuidado” como la totalidad de actividades que un
individuo inicia para mantener la vida y desarrollarse de una forma que sea normal para él.
(Martínez M, Escobar T, Soriano C. 2008). El autocuidado es un concepto que ha sido permeado
en los últimos años por la profesión de la medicina y la enfermería, si bien la OMS en el año
1982 definió el autocuidado como:
“las actividades de salud no organizadas y a las decisiones de la salud tomadas
por individuos, familia, vecinos, amigos, colegas, etc.; comprende la
automedicación, el auto tratamiento, el respaldo social en la enfermedad, los
primeros auxilios en un “entorno natural” (p.15).
Por lado, desde las ciencias sociales, el campo antropológico conceptualiza y define el
cuidado como un conjunto de acciones que resultan inherente a la condición del ser humano
desde una perspectiva personal, psicológica y sociocultural, que implica adecuar la atención en
las necesidades de una sociedad. Así como menciona el autor Joan Tronto (2009),
“una actividad genérica que comprende todo aquello que hacemos
para mantener, perpetuar y reparar nuestro «mundo», de manera que podamos
vivir en él lo mejor posible. Este mundo comprende nuestros cuerpos,
nosotros mismos y nuestro entorno, elementos todos que buscamos enlazar en
una red compleja, para el sostenimiento de la vida.” (p. 71)
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Es así que se puede mencionar que el autocuidado es ese acto consciente en el que las
personas cuidan de sí mismas para tener un bienestar físico, mental y espiritual y tener un
desarrollo de la vida plena le cual se utilizan diferentes mecanismos para la conservación de una
salud estable como la automedicación, en si esta organización define el concepto de autocuidado
desde una esfera de lo privado es decir desde la persona misma, así como se ve referenciado por
Escobar, Franco y Duque (2011), quienes hacen un recorrido histórico a este concepto, citando
en un principio a Heidegger, quien plantea que el cuidado es algo más allá de un acto, ya que
está inmerso en nosotros de manera a priori, esto significa que el cuidado se encuentra intrínseco
en el ser humano, por lo que “el autocuidado ubica el cuidado referenciado a sí mismo, teniendo
en cuenta que la responsabilidad de proporcionarse una vida saludable se centra en cada persona
a partir de su formación durante toda la vida”(p. 134)
Continuando con lo planteado por parte de los autores antes Escobar, Franco y Duque
(2011), el autocuidado es un acto de vida que permite a cada uno convertirse en sujeto de sus
propias acciones. Por tanto, es un proceso voluntario de la persona para consigo misma. Esto
puede verse en lo planteado por los autores que retoman a Dorothea Orem (1991) desde su teoría
del déficit del autocuidado que define el concepto el autocuidado:
“como una actividad aprendida por los individuos, orientada hacia un objetivo, es
una conducta que existe en situaciones concretas de la vida, dirigida por las
personas sobre sí mismas, hacia los demás o hacia el entorno, para regular los
factores que afectan a su propio desarrollo y funcionamiento en beneficio de su
vida, salud o bienestar” (p.15).
Estos patrones de comportamiento se deben empezar a enseñar desde los primeros años
de vida, dando una educación propia para el cuidado del cuerpo, así mismo la autora divide el
autocuidado en dos tipologías, la cual llevan las dos a un mismo objetivo que es el cuidado de sí
mismo. El primero hace referencia el autocuidado colectivo el cual menciona la autora que son
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aquellas acciones planeadas y desarrolladas en cooperación entre miembros de alguna
comunidad, grupo o familia quienes procuran tener un medio físico, social solidario y afectivo, el
segundo tipo de autocuidado que propone la autora es el autocuidado individual el cual hace
referencia a todas las medidas adoptadas para contraer algún tipo de riesgo en la misma persona
(p.16).
Dentro de las prácticas de autocuidado tanto la OMS como la autora anteriormente
mencionada hacen referencia a los factores de riesgo y la prevención la cual es importante
retomar desde el área de la salud.
“como parte de las estrategias utilizadas en la promoción de la salud, se
encuentran, la prevención y detección de las enfermedades, las cuales han tenido
gran auge en este siglo, debido principalmente a cambio demográfico de la
población y a la inversión de la pirámide de población” (p.17).
Por otro lado, la autora Tulia Uribe (1994) describe el autocuidado “como una práctica
que involucra líneas de crecimiento en las que toda persona debe trabajar cotidianamente para
tener un desarrollo armónico y equilibrado. Estas líneas de crecimiento que propicien un
desarrollo integral se relacionan con la dimensión emocional, física, estética, intelectual y
trascendental del ser, a través del desarrollo de las habilidades afectivas, cognoscitivas y
sociales” (p.25).
Desde la otra cara de la problemática los profesionales de las diferentes disciplinas hacen
referencia al tocar este concepto “como práctica debe ser interiorizado por la persona desde la
propia convicción de requerir darse a sí mismo cuidados adecuados y acordes a sus propias
necesidades” (p.25). Es importante también rescatar la parte profesional frente al trabajo con
este concepto pues en el quehacer profesional de otras profesiones permitirá darle mayor
profundidad al manejo del concepto y a la población a la cual se está interviniendo, en este caso
las mujeres sobrevivientes de violencia sexual.
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El filósofo Michel Foucault afirma que el cuidado del sí empieza con el conocimiento de
sí, es decir debe haber una estrecha relación entre el conocimiento y la acción en la práctica de
ocuparse de uno mismo, así mismo el autor en la ética del cuidado como práctica de la libertad
dice que
“…El cuidado de sí es ético en sí mismo; pero implica relaciones complejas con
los otros, en la medida que este ethos de la libertad es también una manera de
cuidar de los otros; por esto es importante para un hombre libre que se conduce
como se debe.” (p.190).
Así mismo Foucault para el cuidado de sí mismo, el autor propone tres aspectos
fundamentales, el primero hace referencia a la actitud que se tiene de sí mismo y frente al
mundo, el segundo a la manera en que se cuida los pensamientos que se tiene es decir tener una
mirada retrospectiva de sí mismo del exterior al interior, el tercer aspecto es ese conjunto de
acciones de las cuales uno se encarga de uno mismo, el proceso de purificación, transformación
y transforma.
Desde la hermenéutica del sujeto Foucault dice que “uno se preocupa de sí para sí mismo,
y es en esta preocupación por uno mismo en donde este cuidado encuentra su propia
recompensa”, en alusión a la cita anterior el autor hace referencia a la importancia del análisis no
solo la práctica del cuidado del exterior, sino que el interior este mismo auto análisis traerá
consigo beneficios con su ser mismo.
Ahora bien, para entender como profesionales el autocuidado en mujeres sobrevivientes
de violencia sexual, se retoma a Oltra (2013), ya que aborda que para llegar al autocuidado tiene
que haber un reconocimiento de riesgo, es decir que, las mujeres sobrevivientes tienen que
reconocer la condición de vulnerabilidad que vivieron al ser violentadas de manera física y
psicológica, por lo que su historia hace alusión al daño derivado a la relación con los culpables
de estos actos. Una vez se haga el ejercicio de reconocimiento la autora alude que el autocuidado
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“no es una actitud azarosa ni improvisada, sino que una función reguladora que las personas
desarrollan y ejecutan deliberadamente con el objeto de mantener su salud y bienestar” (p.89).
Cabe resaltar que a partir de ese reconocimiento de vulnerabilidad, otros autores, Peña,
Hernández y Motta (2015), plantean que el autocuidado es una conducta adquirida a través de las
relaciones interpersonales, por lo que estas sobrevivientes a partir de sus experiencias a raíz de la
violencia sexual, podrán tener un dialogo a fin con otras sobrevivientes creando así “estrategias
de afrontamiento que pueden implementar los sujetos para prevenir déficit, propiciar y fortalecer
su bienestar integral.” (p.374)
Para finalizar, el Autocuidado, en términos generales significa tomar medidas para
cuidarse a sí mismos, como ya se ha mencionado anteriormente, y a parte hay que entender que
este es relativo, así como lo menciona el Grupo Heard, planteando que, como cada ser humano
es único, el autocuidado es diferente para cada una de las personas, es por ello que en conclusión
las mujeres sobrevivientes de violencia sexual, por lo que hay que entender que significa y que
implicaciones tiene la violencia sexual.
Perspectiva de género
Según el Instituto Jalisciense de las Mujeres (2008) esta categoría surge en mitad del
siglo XX en el ámbito de las ciencias sociales, ya que, esta responde a la necesidad de indagar de
manera histórica, integral y multidisciplinaria, las relaciones entre mujeres y hombres. Por
tanto, el análisis de esta perspectiva está centrado en los mecanismos y características de
dominación de las relaciones de género, por lo que, de manera explícita, “critica la condición de
las mujeres y su posición de desventaja, debida a la organización social estructurada en la
desigualdad, basada en la diferencia sexual y los mecanismos de poder ancestralmente
establecidos por los hombres” (p.10).
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Entendido de donde viene la perspectiva de género Massolo (2006), da un acercamiento
al significado de este término, planteando que, para llegar a la finalidad de este parte de una
desigualdad social que hay entre hombres y mujeres, poniendo así en discusión el trato
inequitativo que hay entre el género femenino y masculino, por lo tanto, es la misma
sociedad quien implementa una serie de roles a estos sujetos sociales por su determinado sexo,
contexto e ideología. Ahora bien, para acercarnos más a una definición del término, es relevante
entender que una palabra clave para la perspectiva de género es la equidad de género, ya que,
este refiere a la equivalencia de derechos, beneficios, oportunidades y obligaciones entre los
sujetos, entonces es por ello que, “la igualdad de oportunidades entre hombres y mujeres
responde al imperativo de corregir y revertir las desigualdades y desventajas existentes”
(p.8). Por tanto, la perspectiva de género esta guiada por el principio de equidad y no
discriminación o subordinación a las mujeres, buscando así el empoderamiento tanto colectivo e
individual, sin este tener como fin la dominación.
Así mismo, el Instituto Jalisciense de las Mujeres (2008) plantea que el ser humano tiene
que cambiar ese pensamiento de justificar las acciones, el desarrollo y relaciones de una persona
simplemente fijándose en su género. Entonces, esta perspectiva busca visualizar las dimensiones
biológicas, históricas, sociales y culturales de una mujer y de un hombre, encontrando
así explicaciones de la desigualdad que se evidencia, con el objetivo poder desestructurar,
reestructurar y transformar tal problemática. Entonces, contrastando los dos anteriores
autores Brunet (2008), en su texto “La perspectiva de género” concluye que, gracias
al género que se pertenezca se le atribuye una serie de características y roles a la
persona normalizando ciertas actitudes, creando así, como se ha venido mencionando, una serie
de desigualdades entre ambos géneros, teniendo una predominancia por parte de los hombres.
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A estas actitudes y conductas, como lo menciona la Fundación Juan Vives Suría (2010),
se le conoce como machismo. Este lo define como todos aquellos comportamientos y practicas
sexistas discriminatorias contra las mujeres para manifestar, de esta manera, el poder e imponer
el dominio que tiene el hombre hacia la mujer basado en el sistema social llamado patriarcal.
Este sistema es definido como un orden jerárquico de poder, donde se posiciona el hombre por
encima de la mujer y otros hombres basado en la apropiación, concentración y monopolización
de poder.
Continuando con la trayectoria de la perspectiva de género, Serrano
(2012), nutre el concepto de género, ya que como se expuso anteriormente, el género se refería a
la existencia de dos seres biológicos, uno femenino y otro masculino, entonces es aquí donde la
autora define al género como un conjunto de rasgos personales, conductas, valores, creencias,
actitudes, sentimientos y actividades que diferencian a mujeres y hombre. Luego de esto, la
autora nos propone la perspectiva de género como un análisis de las relaciones sociales
entre personas de distinto sexo, con el fin de entender la situación de desigualdad que se
evidencia, y para añadirle a lo que planteaban los anteriores autores, se expone que la inequidad
no solo se puede ver reflejado hacia las mujeres sino también hacia los hombres.
Por otro lado, Mantilla (2012) plantea que el termino y el estudio del género ha venido
siendo un tema de discusión complejo de comprender, ya que, este puede ser visto de distintas
maneras, como para unas personas pueden identificar este término en noción a
“las mujeres”, otros se refieren a la construcción cultura de la diferencia sexual, aludiendo a las
relaciones sociales de los sexos”. Entonces, al igual que Serrano, este autor citando a
Lamas, propone que el género son un conjunto de creencias, atribuciones y
percepciones construidos socialmente tomando a la diferencia sexual como base, es decir, que
cuando se habla del término “sexo” se refiere a esas diferencias biológicas que tiene un hombre y
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una mujer, mientras que si hablamos de género esta se refiere a, “las características que
socialmente se atribuyen a las personas de uno y otro sexo” (p.132).
Entendida la diferencia entre género y sexo, Mantilla propone una explicación de la
importancia del enfoque de género, en la cual dice que este permite observar y entender las
diferentes situaciones de discriminación y exclusión de género, para así tener como objetivos en
primer lugar brindar una mejor protección a sus derechos, y segundo, generar un cambio
en programas, proyectos y políticas. Por este mismo sentido Miranda (2012), propone que esta
perspectiva se ocupa de generar el cambio en beneficio de la igualdad de condiciones para
hombres y mujeres, entonces para completar lo propuesto por Mantilla, esta autora hace
alusión a que cuando hablamos de igualdad de condiciones no necesariamente estamos hablando
en mujeres específicamente, sino también en hombres, por lo que, para concluir, cuando
hablamos de igualdad de condiciones se tiene que pensarse en ambos géneros.
Ahora bien, la Unicef (2017), expresa todo lo anteriormente mencionado dando ejemplos
sobre los ciertos estereotipos que tenemos al pensar de un hombre y una mujer, por lo que
después recalca la labor que tiene la perspectiva de género para así esta sea una herramienta que
ayude a la contextualización de situaciones, y que también contribuya a la modificación de
ciertas actitudes que vemos normales, las cuales son tan naturales en las personas que sin darse
cuenta puedan ser discriminatorias o que vulneren los derechos de una persona. Es por esto, que
la Unicef propone la inclusión del concepto de la Transversalidad de género, esta “es una
práctica deseable para un periodismo responsable, como lo es también para el avance hacia la
igualdad y la equidad real de quienes ejercen los poderes públicos de todas las áreas del
estado.” (p.10)
La transversalidad de género es la práctica y desarrollo al principio de no discriminación
e igualdad de trato con posibilidad de generación de políticas públicas para las personas que son
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vulneradas, por lo que esta tiene como objetivos, primero, que se garantice el acceso a todos los
recursos en igualdad de condiciones, segundo, que se planifiquen las políticas públicas teniendo
en cuenta las desigualdades existentes y tercero, se identifiquen y evalúen los resultados e
impactos producidos en el avance de la igualdad real. (p.10).
En conclusión, la perspectiva de género es un concepto que se ha venido construyendo
históricamente donde grupos feministas desde el siglo XX han ganado luchas para las
igualdades de derechos tanto sociales, políticos como económicos para las mujeres y erradicar
así discriminaciones y exclusiones en los diferentes contextos, este enfoque también se centra en
los rasgos sociales que se le ha venido dando tantos en los hombres como en las mujeres ,
generalizando así este concepto en los dos sexos. Y evaluar así desde este concepto lógicas las
cuales explican hoy en día los diferentes tipos de violencia que se ejercen específicamente en las
mujeres.
Violencia sexual
La violencia sexual según Londoño es cualquier acto u omisión que vulnere o atente a los
derechos humanos en el ámbito sexual a los niños, niñas, adolescentes y adultos, entendiendo el
contacto sexual como físico o verbal mediante,
“el uso o no de la fuerza, la amenaza de usarla, la intimidación, la coerción,
chantaje, presión indebida, soborno, manipulación o de cualquier otro mecanismo
que anule o limite la voluntad personal de decidir acerca de la sexualidad y de la
reproducción”. (p. 6)
En el ámbito jurídico, el código penal colombiano refiere el acceso carnal violento como
“la penetración del miembro viril por vía anal, vaginal u oral, así como la penetración vaginal o
anal de cualquier otra parte del cuerpo humano u otro objeto” (art212). Así mismo en este mismo
código hace referencia a violencia como el “uso de fuerza; la amenaza del uso de fuerza; la
coacción física y psicológica, como la causa del temor a la violencia, la intimidación; la
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detención ilegal; la opresión psicológica; el abuso de poder; la utilización de entornos de
coacción y circunstancias similares que impidan a la víctima dar su libre consentimiento (art
212ª). Ahora bien, es importante mencionar que están incluidas en la ley 1719 la cual fue
modificada y remitida específicamente a víctimas de violencia sexual desde el enfoque de
derechos humanos la amnistía internacional devela distintas definiciones de este concepto tales
como:
“Los derechos humanos de la mujer incluyen su derecho a tener control sobre las
cuestiones relativas a su sexualidad, incluida su salud sexual y reproductiva, y
decidir libremente respecto de esas cuestiones, sin verse sujeta a la coerción, la
discriminación y la violencia. (p.16)

Este derecho ha sido el más coartado dentro del contexto del conflicto armado y la
restitución de este se hace en pocos escenarios en los cuales las mujeres son revictimizadas y el
estado solo lo realiza mediante ayudas económicas, por otro lado, junto a la OMS (2013) define
la violencia sexual como todo acto o expresión verbal de manera sexual que atente psicológica y
físicamente a una persona en cualquier lugar, desde el hogar, la calle, el lugar de trabajo, entre
otro. Por ello, así como lo vimos anteriormente, podemos dar cuenta que la violencia sexual es
un trato forzoso que atenta con la salud de la víctima, es así que podemos dar cuenta que la
violencia es un:
“…acto sexual, la tentativa de consumar un acto sexual, los comentarios o
insinuaciones sexuales no deseados, o las acciones para comercializar o utilizar de
cualquier otro modo la sexualidad de una persona mediante coacción por otra
persona, independientemente de la relación de esta con la víctima, en cualquier
ámbito, incluidos el hogar y el lugar de trabajo” (p. 2).
Así mismo la violencia sexual infligida por la pareja es la violencia más común que se
presenta en las relaciones amorosas intimas, haciendo que el comportamiento del compañero sea
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controlador y manipulador en algunos casos. Si bien según un estudio multi país realizado por la
organización mundial de salud entre el 23% y 56%
Continuando, la violencia sexual al ser un maltrato de manera forzosa lleva a una serie de
consecuencias los cuales se enfrentan las sobrevivientes a este acto. Entonces, según Ramos,
Saltijeral, Romero, Caballero y Martínez (2001) abordan tres tipos de consecuencias, las cuales
son: Somáticas, Psicológicas y Psicofisiológicas. En donde las somáticas, aborda todas las
consecuencias medicas agudas como lesiones Físicas, genitales y no genitales, y las
enfermedades de transmisión sexual; por otro lado, las psicológicas, aborda todo el hecho de los
cambios emocionales, generando miedo y ansiedad, teniendo así un malestar constante, con
dificultades sexuales y de relacionarse socialmente, conllevando a estas personas a depresión con
ideas suicidad y por consiguiente a conductas suicidas; por último están las psicofisiológicas, las
cuales aluden a las conductas que toman, teniendo reacciones de sobresalto, cardiacas y
musculares cuando lo recuerdan.
Así mismo, en el año 2013 la OMS reconoce en primer lugar la violencia sexual no es
únicamente problema de las mujeres, sino que es un problema que permea a los hombres siendo
este el problema más que el de las mujeres. si bien niñas y mujeres son las que más afectaciones
tienen ya que sufren un daño mayor tanto social, emocional y conductuales, ya que “soportan la
carga más abrumadora de traumatismos y enfermedades resultantes de la violencia y la coacción
sexuales, no sólo porque constituyen la gran mayoría de las víctimas sino también porque son
vulnerables a consecuencias para la salud sexual y reproductiva” (p.7)
Ahora, la OMS, reconoce las siguientes consecuencias, como salud reproductiva, en el
caso de las mujeres puede darse a través de un embarazo prematuro y no deseado, por otro lado,
por parte de ambos sexos puede generarse una enfermedad por transmisión sexual; también está
la salud mental, en el que plantea lo mismo que se mencionó anteriormente como Caballero
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Martínez, Romero, Ramos y Saltijeral (2001), en el que las victimas comienzan a sentir
depresión, ideas suicidas, entre otros; en una tercera consecuencia se encuentra las conductuales,
las cuales hacen referencia a, como lo mencionaban los anteriores autores, el cambio de
comportamiento del sujeto tanto social como personal; y por último y como un ítem a tener en
cuenta es los resultados mortales que conlleva a la muerte, como lo son el suicidio, los abortos
inseguro, los asesinatos durante la violación por parte del violador o de la víctima en defensa
propia, las enfermedades transmitidas por la relación sexual, y el infanticidio por los niños
nacidos producto de la violación.
Siguiendo con las consecuencias de la violencia sexual, la National Sexual Violence
Resource Center (2016), entra a hablar ya no de víctimas, sino de sobrevivientes, planteando que
estas personas hayan tenido la agresión hace poco tiempo o hace bastante tiempo, este recuerdo
puede afectar constantemente en la vida diaria de la persona, dejando en claro también que cada
individuo es diferente por lo que cada persona va a reaccionar y a manejar esta situación de
manera diferente. En este también se menciona lo que ya se ha venido abordando anteriormente
en cuanto a las distintas consecuencias, pero en los aspectos emocionales salen unos nuevos
términos como el de culpa, vergüenza culpa, adormecimiento, conmoción y sentimientos de
aislamiento. Estos sentimientos se generan porque la sobreviviente empieza a interrogarse a sí
misma de que gracias a su conducta se produjo la violación, en muchos casos por su forma de
vestir, empezando a sentirse inseguras en lo que hace y utiliza.
Así mismo se puede mencionar que existen diferentes tipos de violencia sexual ejercida
contra las mujeres, diferenciándola así de la violencia basada en género a continuación señalaran
aquellas diferencias en una tabla.
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Tabla No 2: Tipos de violencia
Violencia basada en género – VBGViolencia física
Violencia psicológica
Violencia simbólica
Violencia económica
Otras formas de VBG

Violencia sexual
Violación
Coerción de tipo sexual
Actos sexuales
Violencias sexuales que restringen derechos sexuales y
reproductivos
Explotación sexual

Fuente: National Sexual Violence Resource Center (2016)

A continuación, se explicará cada tipo de violencia sexual por medio de una gráfica,
teniendo en cuenta las categorías o tipos de violencia sexual que existen:
Tabla No 3: Explicación de Violencia
Violación: Se refiere al acto de penetración ya sea vaginal, anal y/o oral bien sea con una parte del cuerpo del victimario
o con cualquier otro objeto
Violencia sexual que
coartan los derechos
sexuales y reproductivos

Esterilización forzada

Aborto forzado
Planificación forzada o prohibición de
planificación
Embarazo forzado

Matrimonio /cohabitación forzada
Explotación sexual

Esclavitud sexual

Prostitución forzada

Prohibición de ejercer la prostitución

Coerción de tipo sexual

Es la privación permanente de la capacidad de
la reproducción de una mujer sin su
consentimiento
Causar aborto a una mujer u obligarla a
realizar interrupción de embarazo
Hace referencia a la prohibición el uso de
métodos anticonceptivos, o en muchos casos
al contrario
Obligar a una mujer a que lleve al termino de
periodo de gestación o dejar embarazada a una
mujer sin su consentimiento
Forzar a una persona a contraer matrimonio
sin su consentimiento previo.
Es el sometimiento prologando de tiempo de
una persona a experimentar violaciones, y
vivir varios episodios de ellos
Cuando una persona trabajadora sexual o no
es obligada a sostener relaciones sexuales a
cambio de un valor monetario
Obligar a una persona a ejercer el servicio de
trabajo sexual de forma voluntaria

Explotación sexual comercial en niños, niñas Someter a una persona menor de 18 años para
y adolescentes
sostener relaciones sexuales, este con el fin de
tener remuneraciones económicas a un tercero
Trata de personas con fines de explotación se refiere al traslado o transporte o la
sexual
recepción de personas para ser forzadas a la
explotación sexual
Acoso sexual
Es la intimidación, persecución sexual que
pone una persona en situación de
vulnerabilidad física y psicología ante el
victimario, mediante contacto físico, visual

37

CONSTRUCCIÓN DE CONCEPTO DE AUTOCUIDADO EN MUJERES
Amenazas con contenidos sexual

Actos sexuales

Tortura sexual
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Dar a entender mediante actos o palabras que
se quiere cometer algún tipo de violencia
sexual.

Actos sexuales

Se refiere a cualquier acto de coacción hacia
una persona para cometer conductas sexuales
como masturbación forzada, manoseos u
obligar a una persona a presenciar actos de
violencia sexual
Desnudez y exhibición forzada
Obligar a una persona a exhibir su cuerpo, o
partes de su cuerpo desnudo, acompañado de
acciones tales como bailar, desfilar o hacer
ejercicio
Infligir dolores y sufrimiento a una persona mediante el uso de algún tipo de violencia sexual

Fuente: National Sexual Violence Resource Center (2016)

La violencia sexual ha sido justificada bajo el marco del sistema patriarcal basado en la
dominación y la desigualdad de género, donde las primeras personas afectadas han sido las
mujeres y las niñas las cuales les han vulnerado sus derechos sexuales y reproductivos, dicha
violencia traspasa la dignidad y la intimidad de la mujer, agrediendo su subjetividad, así como la
manera en que llevará la sexualidad en su vida, complejizando sus relaciones sociales, amorosas
e íntimas con hombres.
Subjetividad
Para entender que es la subjetividad Corral (2004), da un recorrido sobre el significado de
este término, explicando que parte del “yo”, lo que refleja que ésta genera su propia realidad,
creando así el autoconocimiento, cuestionando cada situación que vive día a día. Es así que, el
ser humano se dio cuenta que son ellos mismos los generadores del rumbo de la realidad en la
que se están inmersos. Luego de esto, se entendió que a raíz de la construcción propia de lo que
cada uno percibe se crea el “yo consciente”, generando que se vea más allá de lo que uno conoce,
creando así su propio conocimiento. Gracias a esto, es que tanto el “yo” con el “yo consciente”
forman una mezcla, que termina haciendo que el sujeto reproduzca y reconozca su propia
conciencia. Una vez recorrida la conciencia se entiende inmediatamente que existe un “Yo
social”, el cual comprende que todos sus conocimientos son gracias al contexto en el que vive,
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por lo que, “La visión dual es producto del desdoblamiento de lo real ejecutado por el observador
mismo, producto de la participación individuada dentro de un universo integral.” (p. 186).
Recapitulando, en pocos términos la subjetividad son todas aquellas creencias y
experiencias que a nuestro criterio son reales, y que se construye no solo de manera individual
sino social. Ahora bien, luego de dar una breve definición, hay que tener en cuenta que para el
trabajo se retoman específicamente dos tipos de subjetividades, por un lado la política y por otro
la social. La primera según Itatí (2012) citando a Kriger (2010), se refiere a cuando el sujeto se
percibe reflexivamente, como agente social, con conciencia de su identidad histórica, el cual se
encuentra en la capacidad de tomar decisiones a futuro y así sentirse responsable de la dimensión
política de sus acciones. Por otro lado, la subjetividad social según Güell (2002) es que toda
aquella percepción, aspiración, memoria, saber y sentimiento que lo impulsa y brinda orientación
para actuar en el mundo de forma compartidas por un colectivo.
Una vez definido los dos tipos de subjetividades, es imperante mencionar que para el
presente trabajo se aborda específicamente la subjetividad Social; como se ha venido
mencionando, el objetivo del documento es reconstruir el significado que dan las mujeres
sobrevivientes de violencia sexual al concepto de autocuidado a partir de sus experiencias,
entonces para poder entender bien el significado del cual se va a partir. Por ende, la subjetividad
social se refiere a la interpretación que un grupo en este caso mujeres sobrevivientes de violencia
sexual, tienen sobre la realidad, creando así entre ellas la percepción de un “nosotros” actuando
de manera colectivamente. Gracias a eso es que entre personas que han vivido las mismas
situaciones, es más fácil que puedan afrontar las consecuencias, contribuyendo a una sanación
colectiva. En resumidas cuentas, la subjetividad social depende de factores y experiencias
individuales, pero, al vivir en sociedad, cada individuo se impregna de la representación social
que se construye a su alrededor, por lo que, “hoy, cuando las culturas se fragmentan y
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diversifican, la subjetividad individual y colectiva sale como nunca antes a la superficie de la
vida social y queda por lo mismo más expuesta.” (Güell, 2002. p.3)
Entendido el tema de la subjetividad social donde la percepción nosotros toma un papel
relevante, en el que las mujeres sobrevivientes de violencia sexual se apoyan entre sí, ahora,
como se ha venido mencionando se interpreta que el autocuidado en este caso no se consigue
necesariamente de manera individual sino de manera colectiva, por lo que a la par del
autocuidado está el “Bien subjetivo” el cual busca según Lavoignet, Torres, Soltero y Aguilera
(2015) conocer el nivel de satisfacción de la vida de las personas, viendo esta de manera
individual, donde el individuo tiene que construir el bienestar de su vida, en palabras más
sencillas, se debe pretender vivir mejor, en óptimas condiciones bio-psico-sociales. Para que esto
se pueda llevar a cabo, es necesario tomar una serie de recaudos y cuidados en la salud. Dicho
esto, las mujeres sobrevivientes, a partir de sus experiencias se generar un cambio de vida, y lo
que busca este es que comiencen a pensar en sí mismas a través del colectivo de mujeres que han
vivido sus mismas experiencias y puedan volver a tener una satisfacción personal, cicatrizando la
herida.
En este orden de ideas el bien subjetivo vendría siendo todo aquello que yo pienso para
vivir en una buena estabilidad emocional, y el autocuidado son todas las acciones que hago para
llegar a esa estabilidad. Es por esto, que la presente investigación aborda en el objetivo el tema
de los escenarios simbólicos y artísticos, ya que, son estas prácticas las que contribuyen al
saneamiento y a ser catalizadores de las implicaciones en la que viven las mujeres después del
acto de violencia. Por eso como menciona Gómez (2017) el autocuidado,
“es una construcción cultural relacionada con el cuidado propio o, de sus
familiares y personas más cercanas, que se hace viable a partir de factores como
los conocimientos previos, el tiempo disponible, los recursos económicos, la edad,
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el género y la inclusión social, así como el uso efectivo del sistema de salud” (p.
103)
Ahora bien, ya entendiendo la importancia que tiene el bien subjetivo y el autocuidado,
en la reparación de las mujeres sobrevivientes, hay que hablar de lo que genera una violencia
sexual en la subjetividad de una mujer violentada, para esto, Lucumí (2012) en su texto “Una
Mirada a las formas de subjetividad en mujeres víctimas de violencia de violencia sexual en el
contexto de Buenaventra”, aborda las implicaciones que tiene la violencia sexual en la
subjetividad de una mujer, por lo que afirma que al ser agredidas de esta forma, comienzan a
sentirse acorraladas por el miedo, traumas al ver objetos o ver al agresor, van con un miedo
constante de volver ser violentadas o que alguien de su familia sufra lo mismo, por otro lado
también tienen vergüenza por ser señaladas por el entorno en el que vivan. Además, sienten ira
hacia el agresor, culpa por haber permitido la violación y en algunos casos por estar en el “lugar
equivocado”.
Para finalizar este punto y comenzar a abordar el marco metodológico, el reto de esta
investigación será conocer e interpretar de la forma más acertada lo que está pasando con las
mujeres sobrevivientes de violencia sexual, y así mismo saber de qué manera ellas afrontan el
problema, determinando lo que entienden de autocuidado, viendo de qué manera lo ponen en
práctica. Y otro reto que se da, es desarrollar actividades simbólicas y artísticas que le
contribuyan a las mujeres en su formación sobre el autocuidado y sean catalizadoras del
problema.
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Marco Metodológico
Enfoque y Diseño de investigación
La presente investigación se realiza de acuerdo con el método cualitativo el cual permite
explicar y analizar las diferentes concepciones y conceptos de autocuidado que tienen las
mujeres víctimas de violencia sexual mediante los escenarios simbólicos y artísticos, es por ello
que la investigación se fundamenta desde el paradigma interpretativo el cual busca explicar esas
subjetividades en el que las mujeres sobrevivientes de violencia sexual asimilan y aceptan el
concepto de las prácticas de autocuidado. Así mismo, este paradigma permite describir e
interpretar los datos recolectados, lo que conlleva al análisis de las diferentes experiencias, así
mismo la presente investigación se comprende desde el enfoque cualitativo, este según
Hernández Sampierí (2006), hace referencia que:
“Es un proceso inductivo contextualizado en un ambiente natural, debido a que la
recolección de datos se establece una estrecha relación entre los participantes de
la investigación sustraendo sus experiencias e ideologías en detrimento del
empleo de un instrumento de medición predeterminado” (p.3).
Hernández, R. (2006) Metodología de la investigación. McGraw-Hill. Cuarta edición.
2006. p.3-26.
Por tal razón, para la presente investigación se tendrán en cuenta las expresiones,
significados y símbolos que las mujeres harán manifiesto a lo largo de su participación. Sumado
a lo anterior, se puede afirmar que el diseño es de carácter interpretativo en la medida que los
elementos expuestos que se quiere justificar, desarrollar y comprender estos procesos de
subjetivación, en el que atraviesan las mujeres para dar un nuevo concepto de autocuidado a
partir de sus experiencias.

CONSTRUCCIÓN DE CONCEPTO DE AUTOCUIDADO EN MUJERES

43

En palabras de las autoras, anteriormente mencionadas, el diseño interpretativo busca
desarrollar nuevos conceptos, reelaborando algunos ya existentes, identificando problemas y
comprendiendo la complejidad del tema. Es por esto que, en el caso de esta investigación, se
indagaron las consecuencias del acto violento, para así entender el concepto que le dan las
mujeres sobrevivientes de violencia sexual al concepto de autocuidado. Es así que, a partir de
este diseño, Martínez (2011) menciona que, hay distintas realidades, ya que, los mismos sujetos
las construyen debido a sus experiencias y al contexto en donde viven, haciendo que, cada
persona tenga distintas percepciones. Por lo tanto, y siguiendo lo dicho anteriormente, es que las
sobrevivientes después del suceso, comienzan a construir nuevos significados.
Para concluir, este método permitirá conocer, analizar e interpretar el concepto del
autocuidado que tiene las mujeres a partir del conjunto de paradigmas, subjetividades y la
relación que tienen ellas frente al concepto que las rodea, utilizando así los escenarios simbólicos
y artísticos, en la contribución del proceso de resiliencia.
Estrategias e instrumentos
Entrevista semiestructurada
Para el cumplimiento de los objetivos mencionados anteriormente, se diseñaron y
aplicaron entrevistas de tipo semiestructuradas, con el objetivo de entender y analizar la realidad
que afrontan las mujeres víctimas de violencia sexual, y así mismo entender el significado que
tienen hacia el autocuidado. Entonces, en palabras de Amelia, Naranjo, Lomas, Merlo (2019) las
entrevistas son:
“un procedimiento comunicativo intencional, mediante el cual dos o más sujetos
intercambian información sobre un determinado problema de investigación,
durante un encuentro planificado, que generalmente cuenta con una guía de
preguntas que orientan su ejecución, obtención y recolección de información
necesaria” (p.70)
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Ahora, para el desarrollo del cuestionario de las entrevistas (Ver anexo No1), se realizó
una operacionalización de variables en la cual se escogieron las cuatro categorías (Subjetividad,
perspectiva de género, autocuidado y violencia sexual), luego a cada una se les saco unas
subcategorías, y así, hacían que el cuestionario tuviera una mejor claridad del tema. Una vez
realizado eso, un tercero experto en el tema de sobrevivientes de violencia sexual, reviso el
cuestionario, dando su punto de vista de cada pregunta y viendo la pertinencia de cada una,
entonces, a raíz de esto, se definió un cuestionario de 17 preguntas (Ver anexo No2).

Escenario Artístico
Para la realización de esta investigación se llevó a cabo un encuentro, el cual sensibilizo a
las participantes acerca de la percepción de su cuerpo, y la manera en que cuidan de él. Entonces,
estas actividades artísticas permiten que la persona tenga un trato más íntimo y personal,
contribuyendo a la desinhibición y catalización. Es por esto que, esta práctica es denominada
como arte terapia, pues según las autoras María Aranguren y Tania León (2011), esta contribuye,
“al fortalecimiento de las diversas funciones yoicas, mejorando el sentido de
competencia y autoestima, es un espacio que permite contener la ansiedad
psicótica y es un vehículo para la interacción.” (p.459)

Entonces, los investigadores crearon dos actividades, una en la cual las mujeres realizaran
una carta hacia ellas mismas, en la cual pudieran comunicarse con su “yo del pasado”, su “yo del
presente”, y que le dirían a su “yo del fututo”. Como segunda actividad, crearon un ejercicio
llamado "Mi cuerpo Mi experiencia”, en la cual las participantes al desarrollar un cartograma de
su cuerpo pudieran identificar las nociones que tienen hacia su cuerpo, expresando así, cada
sentimiento y pensamiento de una manera creativa.
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Fases del Proyecto
Para el desarrollo efectivo de este trabajo, se llevaron a cabo 4 momentos, los cuales
permitieron la efectiva recolección de datos. En un primer momento se llevó a cabo la revisión y
análisis de los conceptos expuestos en los antecedentes. Luego de esto se diseñaron los
instrumentos implementados en la población. Posterior a esto, se realizó el trabajo de campo con
la población. Y, por último, se llevó a cabo el análisis de resultados. Por tanto, a continuación, se
expondrá cada punto.
Diagrama No1: Fases metodológicas

Fase 1: Revisión Teórica y Conceptual
Para la realización de esta fase se realizó una revisión previa de cada uno de los
conceptos a los cuales el grupo investigador se había acercado por medio de los antecedentes, y
los cuales son la base de la presente investigación. Tal revisión expuso los siguientes conceptos,
Autocuidado, Violencia sexual, Subjetividad y Perspectiva de Género.
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Fase 2: Metodología Diseño de estrategias
En esta fase se diseñaron dos instrumentos, una encaminada a la entrevista y otro a la
actividad artística, para ello, los investigadores desarrollaron un formato (Ver anexo No 3), en el
cual exponían los puntos desarrollados en cada encuentro. Este formato incluye los objetivos de
cada actividad, las preguntas a responder, la metodología desarrollada, el tiempo de duración de
cada ejercicio y los materiales requeridos.
Fase 3: Trabajo de Campo
Debido a la contingencia no se pudo llevar a cabo las actividades presenciales, con lo que
complico el proceso, ya que, era difícil el acceso a organizaciones que trabajaran con mujeres.
Por lo tanto, los investigadores hicieron una búsqueda en redes sociales a mujeres sobrevivientes
de violencia sexual en edades de 18 a 30 años. Una vez encontrada las participantes, se llevaron
a cabo dos encuentros de manera virtual con los instrumentos diseñados. En un primer momento
se aplicó la entrevista donde las participantes relataban las experiencias vividas; y en un segundo
momento se desarrolló un encuentro artístico, donde el sujeto pudo expresar sus sentimientos,
emociones hacia su cuerpo.
Fase 4: Análisis de resultados
Al recoger toda la información, se realiza el análisis de categorías, este es un campo de
estudio y técnica de análisis que contribuye a la organización de datos y así a la construcción de
un análisis sobre lo desarrollado en las entrevistas y en los escenarios artísticos, entonces como
lo expresa Santander (2011),
“La pregunta de cómo se analizan textos se ha vuelto una cuestión central para las
metodologías de las ciencias sociales, tanto por la importancia teórica que ha
logrado la noción de discurso, como por la toma de conciencia que se ha
adquirido ante el hecho de que la mayoría de los investigadores, tarde o temprano,
se enfrentan a textos, o a signos de diversa naturaleza (no necesariamente
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lingüísticos), que requieren ser leídos para su correcta interpretación. Y esa
lectura exige análisis.” (p.207)
Ahora bien, para el análisis de estos datos, se llevó a cabo en primer momento la
transcripción de las entrevistas. Luego de esto, se desarrolló la lectura de cada uno,
categorizando los discursos a partir de los conceptos expuestos en el marco teórico. Después de
esto, desarrollaron dos matrices, una individual, y una colectiva (Ver anexo No5), donde se
triangulo la información suministrada por las sobrevivientes. Por tanto, las matrices
contribuyeron a exponer cada categoría, y a encontrar unas categorías emergentes.
Población
Para el presente trabajo, se llevó a cabo una búsqueda en redes sociales (Facebook y
Whatsapp) a mujeres sobrevivientes de violencia sexual con ocupación de estudiante
universitaria o trabajadora independiente entre las edades de 18 a 29 años no vinculadas a
algunas organizaciones no gubernamentales (ONG), y con el fin de reincidir en la problemática
de violencia sexual. Al cabo de unas semanas, se estableció contacto con seis mujeres de la
ciudad de Bogotá.
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Resultados
Se presentarán los resultados de la investigación teniendo en cuenta las categorías de
análisis como Violencia sexual, Subjetividad, Perspectiva de Género y Autocuidado, a partir de
los discursos recogidos durante las entrevistas y los escenarios artísticos. Por ende, en la
triangulación de información, las entrevistas mostraron una serie de elementos convergentes en
cada una de estas categorías. Entonces, en resultado, el punto de partida es la violencia sexual,
pues este, evidencia las múltiples consecuencias generadas por el suceso. Luego, en la
subjetividad, las mujeres comienzan un proceso de sanamiento, por lo que, con ayuda individual
o suministrada por un tercero, la persona va a reconocer diversas sensaciones. Por otro lado, en
la perspectiva de género, las mujeres se identifican como personas empoderadas, lo que
contribuye a la autoestima. Y, por tal razón, las participantes conciben el autocuidado como un
cuidado propio y resiliente.
Ahora bien, antes de abordar cada categoría, se hace referencia a la metáfora del efecto
fénix para resaltar el lado positivo del proceso que llevan las mujeres, pues este hace referencia,
desde la psicología según Flores (2016), como el “crecimiento post traumático”, la cual lo
define como la capacidad que tienen las personas de mostrar sus fortaleza y destrezas luego de
pasar por un acto traumático y dar cuenta de los cambios de carácter positivo ante las situaciones
adversas que se presentan en la vida. Es así que, se compara el proceso de las mujeres
sobrevivientes resaltando que ellas no se muestran como personas frágiles, sino como unas
personas fuertes, resilientes, renacidas y capaces de salir adelante ante las adversidades.

Violencia sexual: El caer de un Fénix
“...no poder cumplir en el día con las obligaciones de tu trabajo porque no estás en tus cinco
sentidos porque tienes pánico, porque el corazón después de tres, cuatro horas de que había
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pasado, seguía a mil y es muy difícil digamos tener eso presente en el momento...” (Sujeto Mujer
1)
La violencia sexual según la OMS (2013), son aquellos actos, que van, desde el acoso
verbal, hasta la penetración forzosa, atentado física como psicológicamente a la persona
afectada. En este sentido, las mujeres sobrevivientes, a partir de los relatos, narraron una serie de
experiencias victimizantes, que las llevaron a sufrir diferentes tipos de consecuencias, por ende,
mencionaban un conjunto de cambios comportamentales tales como, agresividad y tristeza,
generando así una sensación de suciedad hacia ellas mismas. Además, comenzaron a presentar
aislamiento social, especialmente al relacionarse con hombres debido al temor a pasar por lo
mismo. Ahora, este miedo se agudiza con el pasar del tiempo, gracias a que en su mente las
atormentan pensamientos de “Fue mi culpa”, “Yo no debí ponerme esto”, “Yo no debo hacer
esto”, llegando al punto de guardar silencio y no dialogarlo con su círculo social, en especial su
familia, por la vergüenza a ser juzgadas. Además, las participantes plantearon que posterior al
acto, manifestaron una serie de síntomas como pánico, pesadilla, parálisis, entre otros, por tal
razón, según los elementos teóricos y conceptuales estos pueden estar asociados a la presencia de
estrés postraumático. Por tal razón, según los autores Fernández, Fernández (2007) plantean que
el estrés post traumático en víctimas de violencia sexual se manifiesta como un “flashback” en
sus memorias, recordando los eventos traumáticos, generando en ellas diferentes tipos de
sensaciones y sentimientos, tales como, pesadillas centrados en el momento extremo o
desesperanza vivida dentro de la violación.
Con respecto a esta primera consecuencia la SM1 afirma “de alguna manera,
personalmente uno se vuelve mucho más agresivo”, de igual forma la SM2 “eso me volvió una
persona supremamente temperamental llena de rabia, de odio, de desprecio, ¿sí?, donde todo el
tiempo estaba peleando en mi casa, se terminó mi relación de pareja que lleva muchísimo
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tiempo, o sea fue algo, algo un poco tenso”, Andrés, Gaspar, Jimeno (2011) plantean que,
cuando una mujer es maltratada, ya sea física o psicológicamente, esto puede provocar una serie
de cambios conductuales, a determinadas situaciones, llevando a un deteriorando general en la
persona, afectando sus relaciones personales, en la medida que quienes las rodean posiblemente
no tengan conocimiento o claridad frente al hecho sucedido, entonces la SM3 “siempre he tenido
un genio y un carácter muy fuerte demasiado y eso fueron incrementando, las peleas con mi
familia fueron incrementando”. Como lo planteaba Ramos, Saltijeral, Romero, Caballero y
Martínez (2001), afirman de forma unánime que, existen tres tipos de consecuencias: las
somáticas (Lesiones físicas, enfermedades), las psicológicas (emocional, conductual) y las
psicofisiológicas (Reacción a determinadas situaciones). Por tanto, se puede llegar a establecer
que las mujeres entrevistadas presentaron afecciones en los tipos de consecuencias, comenzando
por los cambios comportamentales.
Ligada a la consecuencia anterior aparece la segunda; el aislamiento social el cual
incrementó, algunos rasgos de su personalidad como la timidez, apatía, ansiedad y conductas de
tipo depresivas, así lo menciona el SM4 “ahí yo me volví muy tímida o sea procuraba socializar
lo menos posible intentaba pues ser como como muy reservada con todo”, de igual forma la
entrevistada en otro apartado afirma “dejé de hablar con mucha gente, y pues entré como en ese
estado de pánico”, de igual forma la sujeto SM6 comentó “Yo después de eso no hablaba con
nadie, me cerré me volví poco sociable”. De igual forma la SM4 narra “era muy pequeña si me
asustaba el contacto con otro hombre, con personas mayores”, Lo anterior Darriulat (2017),
indica que dichas manifestaciones pudieron incrementarse a un largo plazo, por cuanto los
hechos violentos en los tres casos sucedieron cuando eran menores de edad, momento en el cual
se encontraban en pleno desarrollo de su personalidad y construcción de identidad según
diferentes teorías del ciclo vital.
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Dando continuidad a los relatos que soportan la segunda consecuencia, se pudo
identificar que las mujeres dejaron de relacionarse y/o vincularse con hombres no solo de manera
individual sino también en escenarios de orden colectivo; por miedo a repetir una situación
similar o que les llevara a recordar el hecho victimizante, por lo que la SM6 afirma “poder
socializar en grupos grandes con hombres bailar con un hombre, el poder compartir, siempre va
a estar ese miedo: bailar con un hombre”. “yo entro como en un estado como de pánico así más
que todo psicológico”, a lo anterior se puede decir que, desde el campo de la psicología, la
autora Laura Ruiz (S/F) menciona que el miedo a relacionarse con hombres es un tipo de fobia
generado a partir de eventos y vivencias traumáticas. Estas vivencias son agresiones físicas,
sexuales y verbales, realizados por personas del sexo masculino, causando síntomas fisiológicos,
con sentimientos de miedo intenso, ataques de pánico, entre otros.
Otra de las consecuencias evidenciadas por las mujeres es el sentimiento de culpa, el cual
se manifiesta según ellas en su forma de vestir, de participar o asistir a ciertos lugares, y en la
forma como se deben comportar para no convertirse nuevamente en víctimas, así como lo
manifiesta la SM4 mencionando que “yo me quiero colocar una falda si yo me quiero colocar un
vestido no puedo porque en el momento me pase algo yo voy a hacer la culpable”, a lo anterior
el National sexual violence Resource Center (2016) menciona que entre las múltiples
consecuencias se encuentra la culpa, con graves afectaciones de orden emocional, en este mismo
sentido, la persona comienza a sentir vergüenza a la hora de salir, de no saber cuál es la ropa más
adecuada para usar. Entonces, cada vez que salen a la calle lo hacen con temor, convirtiéndose
en un peso adicional. Por lo tanto, a su vez la SM5 dice, “ la culpa principalmente el peso de la
culpa, uno dice realmente el peso de la culpa o sea uno no sabe cuánto pesa la culpa”, también
por otro lado la SM1 menciona, “cuando pienso en mi situación, a veces pienso que fue una
imprudencia mía”, por otro lado, la SM2 ““siento que es mi culpa por la manera en que iba
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vestida”, y yo decía “sí, es cierto”, o sea, de verdad uno se culpa muchas veces de todo eso, uno
dice “Dios es mi culpa”, o sea, “no me debí haber puesto esto” y para la SM3 “Creo que hoy en
día se nos juzga mucho, creo que por la forma de vestir, por la forma de comportarnos, digamos
en la calles... en las calles, se nos juzga mucho”. Por lo que, el Centro Nacional de Memoria
Histórica (2018) también afirma que una consecuencia frecuente que se percibe en una víctima
de violencia sexual es “la culpa”, ya que ellas sienten un peso metal donde se cuestionan el
hecho de haber podido evitar el acto.
Con respecto a la categoría cabe señalar la relación que tiene con la subjetividad como
eje transversal de la investigación. Entonces siguiendo esta línea, el autor Guillermo Hurtado en
su texto subjetividad y culpabilidad (2002) citando al filósofo Oscar Martiarena menciona que un
sujeto con conciencia culpable no puede valorarse a sí mismo, ni su individualidad, así mismo
afirma, que esta consecuencia afecta directamente su subjetividad como otras áreas individuales,
ya que, producto del acto violento, la persona queda con un ideal de culpa marcada.
Anteriormente se hizo mención al estrés postraumático y los sentimientos asociados a
este, es así como el DSM-V5 (Manual diagnóstico y estadístico de trastorno mentales, APA
2013) define al trastorno de estrés postraumático como la exposición a cualquier evento trágico
como muerte, lesión grave o violencia sexual dejando en la víctima secuelas psíquicas fuertes
como, recuerdos angustiosos recurrentes, involuntarios e intrusivos de los sucesos traumáticos,
sueños angustiosos recurrentes en los que el contenido y/o el afecto del sueño está relacionado
con el suceso traumáticos. Reacciones disociativas en las que el sujeto siente o actúa como si se
repitiera los sucesos traumáticos. Estas reacciones se pueden producir de forma continua, y la
expresión más extrema es una pérdida completa de conciencia del entorno presente.
Por otro lado, González y Pardo (2007) abordan el trastorno por estrés postraumático en
mujeres víctimas de violencia sexual, el cual se convierte en un escenario de reexperimentación
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del acto traumático, ya que, las mujeres comienzan a tener una serie de actos agresivos, en el
momento en el que los recuerdos frente al suceso se vuelven a hacer visibles, manifestando, una
serie de efectos como la irritabilidad, falta de la concentración, y recuerdos constantes del acto,
tanto en su diario vivir, como en sus sueños. Por consiguiente, la SM1 afirma, “que para
cualquier persona podría ser un extraño y para mí era un extraño en el momento, montarte en
un bus, verlo en la mitad del bus sentado y que te sonría de manera cínica y que tu cuerpo se
paralice por completo y sea ese el rostro similar al recuerdo que tú tenías teniendo en pesadillas
los últimos días, es… es sentir morirse literalmente.”, también la SM3 menciona que, “comienzo
a ver al agresor nuevamente cara a cara me asustaba mucho, me daba mucho miedo,
bastante...y mira que muchas veces sin darme cuenta comenzaba... comenzaba con mis manos …
bueno con mi mano derecha arañarme el brazo izquierdo muy inconsciente, muy muy
inconsciente comenzaba a arañármelo como si sintiera una comezón, primero una comezón
horrible como si tuviera hormigas”.
Una vez expuesto todos los elementos convergentes que surgen de estos casos, se
determinó que, aunque hay muchas cosas en común, por supuesto, en cada caso hay
particularidades que diferencian lo que cada persona vive, porque, cada persona es única y
experimenta los problemas a su manera, por tanto, los elementos divergentes son aquellos que
resultaron de cada entrevista, y se van a mencionar a continuación.
Una de las entrevistadas, hizo mención a una experiencia de violencia psicológica, ya
que, no fue violentada físicamente, sino mentalmente, y expresaba en su relato, que una
violencia psicológica tiene las mismas implicaciones que un acto de penetración forzosa, así
como lo expresa la SM2 “...por quién fuiste agredida y asumir las consecuencias que te trae
esto, porque muchas veces la gente como que no le da la relevancia una agresión psicológica
cuando está sí trae consecuencias, ¿sí?, o sea… a mí me trajo consecuencias muy grandes.”,
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por tal razón, expresa que este le trajo las siguientes consecuencias “Me trajo consecuencias
donde… literalmente mi autoestima bajó al centro de la tierra porque, porque cuando pasan ese
tipo de cosas, lo primero, siempre lo primero que tú vas a pensar es “fue mi culpa”". Por lo
tanto, Morales, Alonso, López (2011), plantean que la violencia psicológica es acto u omisión
que inflija daño en la estabilidad mental de la persona. Estas se pueden dar a través de actos de
humillación, devaluación, insultos, comparaciones destructivas, entre otros. Por tales actos,
según los autores la persona puede tener las siguientes consecuencias, aislamiento,
devaluamiento de su autoestima e inclusive el suicidio. De esta manera, se puede dar cuenta que,
tanto una violencia psicológica como una física, puede tener las mismas implicaciones.
Otro de las diferentes categorías que se encontraron es el abuso de diferentes sustancias
psicotrópicas y alcohol como consecuencia del acto violento así lo identifica el SM6 “esa
situación sino sencillamente no vuelen a creer y terminan haciéndose daño cogen la calle o las
drogas, a los vicios” , ante ello lo manifiesta los autores Wilson y Widom (2009) menciona que
han encontrado una relación entre el ASI (abuso sexual infantil) y el abuso de drogas y alcohol
durante la etapa adulta como causa de del abuso sexual , en su vida adulta.
Teniendo en cuenta los elementos anteriores de esta categoría se adiciona la relación que
tiene la violencia sexual con la violencia de genero pues la relación que se tiene es basada en la
imagen débil y vulnerable que se tiene de la mujer, afectando así también su intimidad como
mujer, así lo rescata el autor Wrightsman (1991) donde menciona que esta relación entre
violación y tendencia de los hombres a la posesión, dominio y maltrato a la mujer da apoyo a las
teorías feministas de la violación mencionando que el género es la razón más importante frente a
el acto violento pues lo que infiere el autor es que a consecuencia de esto ideales con los que
vemos socialmente de que una mujer es vulnerable , los hombres toman dominio del cuerpo de la
mujer “absolutamente vulnerable” para ser uso de su fuerza contra el cuerpo de esa mujer
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causándole reversibles daños en su cuerpo y en su psiquis ,desde otra perspectiva como lo es el
sociocultural autores apoyan la idea del sistema patriarcal diseñada por relaciones de poder
resultado de también normas ,valores estereotipos como McKinnon (1983), Hoffman
(1986),Wise y Stanley (1992) o Schacht y Atchinson (1993), mencionando que todas las formas
de violencia en especial el acoso sexual es una muestra de intento del hombre dominar y
supeditar a la mujer enfatizando la subordinación en relación del hombre sobre la mujer e incluso
mencionando que la mujer es pertenencia del hombre.
En conclusión, la violencia sexual se presenta en las mujeres como un hecho traumático,
la cual evidencia una serie de consecuencias en varios ámbitos como el personal (físico y
psicológico), familiar y social. Entonces, como se pudo dar cuenta, la culpabilidad, la vergüenza
y el miedo después de este acto va incrementando, dañando así, no solo su salud mental, sino que
va deteriorando sus relaciones familiares y sociales, llegando al punto de aislarse. A su vez,
luego del hecho, se genera un trauma de estrés postraumático, el cual les afecta
psicológicamente, llevándolas al consumo de sustancias psicoactivas y de alcohol, a la depresión,
y autolesión, con pensamientos suicidas. Ahora bien, las mujeres luego de vivir todas estas
consecuencias comenzaron a reflexionar sobre alternativas para solucionar los daños causados
trabajando de manera individual para el inicio del proceso de resiliencia.
Subjetividad: Las cenizas y el renacer de un Fénix
“....tantos días, tantos años para construir, y que una persona venga y se lo arrebate, no, y sé
que se siente, si se siente como que te lo quitan todo que te lo arrancan y que no puedes hacer
nada al respecto, pero pues no, no es así cuando te tomas el tiempo como de ver las cosas, de
ver que no fue tu culpa que no fuiste tú el problema, pero pues eso requiere de paciencia de
mucho amor y de mucha valentía...” (Sujeto Mujer 5)
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Como se venía mencionando, en la categoría de violencia sexual se identifican algunas de
las consecuencias ocasionadas por el acto, el cual pone en discusión la subjetividad frente a la
situación violenta, y la forma en la cual reconocen las prácticas de autocuidado las mujeres
sobrevivientes posterior a los hechos victimizantes. Teniendo en cuenta lo anterior, es necesario
para el proceso de resiliencia reconocer el acto de manera colectiva, es decir, dialogar con su
círculo social o con un profesional sobre los hechos. Lo anterior se debe a que las mujeres
silencian sus sentimientos y pensamientos, por miedo a los prejuicios tanto familiares, como
sociales.
El acompañamiento propiciado por un profesional o allegado es la parte inicial de un
proceso de resiliencia para las mujeres. Pues como se mencionaba anteriormente, para las
sobrevivientes se les dificulta, en un principio, solicitar ayuda por miedo a ser prejuiciadas. Por
tal razón, como afirma la SM6 un modo de intervención resiliente es el seguimiento terapéutico,
ya que, le ayudo a desahogarse, y de esta manera, sintiéndose escuchada “fue porque la misma
psicóloga me dijo que cuando sintiera que alguien no me podía escuchar o que no tuviera la
confianza para expresarme el poder expresar porque yo después de eso no hablaba con nadie,
me cerré me volví poco sociable, entonces al ir a la psicóloga, pues obviamente me costaba un
poco decirle lo que me sucedía y ella solamente me hizo fue colocar hacer dibujos y de allí
empezó a sacar conclusiones a definir lo que me estaba sucediendo y fue donde me medicaron
las gotas y le recomendó a mi tía pues que me sacara de esa parte” , así mismo lo expresa la
SM1 mencionando que "a nivel de psicología o que me han acompañado en un proceso
psicológico, creo que el último, fue como el más acertado”, De manera que, en el documento
sobre el “modelo de abordaje terapéutico para mujeres víctimas de violencia sexual” realizada
por distintas organizaciones estatales de México (2010) hace referencia al modelo de
intervención desde el terapéutico para este tipo de víctimas. Planteando que, este tipo de
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intervención se realiza de manera individual dado que cada víctima vive de manera diferente la
agresión, trabajando aspectos como su pensamiento, sus afectos, sus emociones, así como los
recursos internos y externos que las ayuden a superar el acto traumático.
Por este mismo sentido, es que se resalta la importancia de tal acompañante, ya que, este
contribuye al cambio de percepción frente a los ideales negativos de la persona. Es por esto que
Albarracín y Contreras (2016), abordan la vinculación afectiva, que es un proceso de resiliencia
en el cual los otros (entendido como el círculo social o psicólogo), le propenden a la víctima una
compañía para su estado de bienestar, entendido como el estado emocional y sentimental de la
sobreviviente, y el restablecimiento de la persona en la sociedad. Entonces, la SM1 evidencia
que la ayuda de un profesional la impulso a desahogar y a tener el valor de contarle a la familia,
“decirles a ellos mi mayor secreto, en toda mi vida, creo que, tal vez es el único secreto que les
he tenido a ellos en toda la vida, y que lo supieran hace dos semanas más o menos, en una
conversación, en una actividad - ejercicio personal en el que estábamos trabajando con el
psicólogo y de alguna manera eso se sintió como si te liberarán, entonces... ehm… al día
siguiente me pude levantar con toda la energía del mundo porque venía con la mayor depresión
del mundo”, por otro lado, la SM3 fue en compañía de un amigo que la acompaño en este
proceso, “Él estuvo conmigo, muy, muy atento, siempre fue muy a distancia porque nos
conocimos una vez nos hablamos y hubo m… como esa confianza de amigos en que le tome tanta
confianza y quería tanto como hablar con alguien de que fue después la persona indicada y
hablamos tanto de que siempre, siempre me estaba aconsejando, apoyando”, por lo que con
ayuda de este compañero, la participante puro sacar el valor de contarles a otras “se los conté en
un lapso como de dos o tres horas, en que llore pero de una forma, como nunca lo había hecho,
sacándome yo creo que todo lo que lleva adentro, absolutamente todo. Y ya, después creo que
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todo fue mejorando, después conocí a mi pareja y ya comencé a trabajar con el padre de él, y me
fui a vivir con él, y ya, absolutamente, desde ahí, todo, todo, todo cambió.”
Ahora bien, en este acompañamiento resiliente suministrado por un tercero, la persona
tiene una función clave que es aportar a la desculpabilización de la persona violentada. Por tanto,
según el Centro de Memoria histórica (2018) manifiesta que la persona que esté a cargo del
proceso de la mujer tiene que contribuir a desculpabilizar a la persona, donde esta reconozca que
es víctima y no causante del hecho, ya que, el victimario fue el que predetermino y planeo el
hecho. Por ende, la SM1 menciona, “...me gustaría decir que sería muy chévere que todas
fuéramos fuertes y valientes y que tuviésemos claro que no es la culpa de uno, porque
normalmente y yo hasta el día de hoy a veces siento que, si es mi culpa, pero no fue mi culpa.
Entonces digamos que estar constantemente pendientes de ese tipo de pensamientos negativos
constantes que se presentan, que uno pueda decir como: ok no, es mejor no traerlos a la mente o
si están frecuentemente en la cabeza de uno, que uno pueda decir: ¡así no es!, no sé, como que
uno sea la búsqueda de apoyo...”, por la misma línea la SM2 plantea lo siguiente “...lo primero
que siempre diría es “nunca fue tu culpa”, o sea, nunca fue tu culpa, y pues, o sea, ¡No!, jamás,
jamás, jamás va a ser culpa de nosotras...”, y la SM3 da un mensaje a las mujeres que aun
sienten culpa “realmente no se queden calladas, y que no piensen que es culpa de ellas. Creo
que eso es lo más importante, no pensar que es culpa de ellas porque no es así”.
Por otro lado, Se encontró elementos diferenciadores entre los discursos de las mujeres,
los cuales se pudieron identificar otras características frente al proceso de resiliencia los cuales
son la perdida de la identidad femenina como causa del hecho violento, así bien el SM5
menciona que la pérdida de identidad femenina desde esa pérdida de la esencia de ser mujer
frente al acto indica que. “tantos días tantos años para construir y que una persona venga y se lo
arrebate no y sé que se siente si se siente como que te lo quitan todo que te lo arrancan”. la
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perdida en sí desde algunos autores se manifiesta desde la decadencia de algunos roles que van
dejando las mujeres en la sociedad, así como su súper yo donde se construye a partir de esa
construcción del femenino, así lo indica el autor Burin (1996) las múltiples roles que tienen la
mujeres en la sociedad, tales como el rol maternal, el rol de esposa ,el rol de ama de casa ,el rol
de docilidad, el altruismo y otros , por otro lado se analiza esta categoría desde la pérdida del
dolor placentero de las relaciones sexuales en una mujer y la perdida de la pureza en ella,
dejando así de lado su femenino aunque se experimenta esta sensación se vive de manera
diferente en una violación . Por otro lado se analiza esta categoría desde la pérdida del dolor
placentero de las relaciones sexuales en una mujer es decir la perdida la pureza en ella, aunque
se experimenta esta sensación se vive de manera diferente en una violación, lo anterior lo
menciona el autor Rafael Eloy y Carmine Pacuzz (2006) “Aparece como un dolor físico y
psíquico, cuya experiencia física desagradable depende de la distensión brusca del perineo ante
la penetración vaginal, con una expresión psicológica expresada como la sensación de la perdida
de la pureza, de lo irrecuperable (p.2).
Es así que, concluyendo este apartado, se plantean elementos que juegan un papel
importante en los discursos de las sobrevivientes para el proceso de resiliencia. Entonces, dentro
de este, se encuentra su subjetividad frente a sus emociones, sentimientos y relaciones sociales,
las cuales son trabajados individualmente o suscitadas de un tercero. Por tanto, este proceso, en
un principio es complejo, debido a que, la sobreviviente siente temor a ser juzgada por las
personas que las rodea, por lo que, una vez se dan cuenta que pueden ser escuchadas, ya sea, por
un profesional, un familiar o un amigo, es más sencillo comenzar con la resiliencia. Por
consiguiente, la persona que esté a cargo del desarrollo de la sobreviviente, en este punto, tiene
como objetivo reincorporar a la mujer en la sociedad, ya que, como se mencionó en la categoría
de violencia sexual, una de las consecuencias es el aislamiento, así pues, la victima empieza a
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tener confianza al relacionarse socialmente. Además, este acompañamiento también aporta a la
desculpabilización, por lo que, las participantes plantearon que esos sentimientos de culpas
expuestos anteriormente se iban reduciendo.
Perspectiva de Género: Las llamas de un Fénix
“Ser mujer creo que significa… empoderamiento, fuerza, maternidad, amor... ehm... no sé qué
más te puedo decir sobre ser mujer, porque ser mujeres es algo mucho más allá que nos hace
únicas en todo el sentido de la palabra, ¿no?, creo que nosotras somos más dadoras de vida
que.. qué pues el hombre” (Sujeto mujer 2)

“No se nace mujer, se hace mujer” cita del famoso libro el segundo sexo de la pionera
francesa del feminismo Simone de Beauvoir en el siglo XX, donde menciona y explica el ser de
la mujer, el rol de la mujer en la sociedad y la liberación de la misma en el sistema patriarcal. Es
desde allí y desde otras perspectivas en las cuales se desarrolla esta categoría, teniendo en cuenta
los aspectos narrados en los discursos de las mujeres sobrevivientes, tales como, la identidad y el
ser de las mujeres dando cuenta del lugar y la definición que tienen de la mujer hoy en día.
Dentro de esta definición, se encontró un término el cual fue resaltado en varias ocasiones por las
entrevistadas, es el de empoderamiento. Entonces, a pesar del poder y relevancia que tienen en la
sociedad, ellas expresan aún que están inmersas en un contexto machista, ya que, a través de los
años en el contexto familiar, en específico los padres, tienden a criar a los niños bajo lógicas
patriarcales y etnocéntricas, donde el hombre aún ejerce dominio sobre las mujeres. Por tanto,
hay que resaltar en los relatos de las mujeres se identificaron ideales que también desmarcan la
idea del machismo y resaltan las entre las capacidades físicas e intelectuales de hombre y
mujeres.
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Respecto a la primera subcategoría la identidad y el ser de la mujer las sujetos señalan y
conceptualizan a la mujer desde varias perspectivas, por un lado, desde la identidad y por otro
desde el lado cultural, si bien, SM1 menciona que “... más allá del aspecto físico o de la parte
genética que digamos uno puede identificar, o sea más allá de la definición de mujer existe un
concepto tanto de la manera física como se ve una mujer” respecto a lo anterior Scott (1986)
destaca cuatro elementos en la categoría género la cual va más vas allá de la corporeidad y el
sexo que nos identifica como hombre y mujer estas son: el ámbito simbólico, los conceptos
normativos expresados en normas religiosas, científicas, legales, etc, las instituciones y
organizaciones sociales de las relaciones de género como la familia o el mercado de trabajo
segregado por sexos y, por último, la identidad, el cual nos hacen ver únicos entre los demás
sujetos, representados también por una historia de vida diferente a los demás , desde una mirada
cultural la autora Marta lamas (1994) menciona al género como la simbolización el cual se
expresa en que cada cultura existe una diferencia de sexos biológicos en cual se empieza a
establecer una serie de normas y expectativas sociales sobre los roles y los atributos de las
personas que le corresponden a cada cuerpo.
Como se señala al inicio de este apartado para la autora Simone De Beauvoir (1949) en
su libro el segundo sexo señala dos puntos importantes el primero desde el sentido filosófico
existencial, donde indica que con el hecho de tener ovarios y útero encierra a la mujer en su
subjetividad, así como el mismo concepto de mujer se ha venido construyendo, de construyendo
a través de la historia, para al final llegar a decir, no se nace mujer, sino que hace mujer,
infiriendo lo anterior la SM1 narra que “más allá del aspecto físico o de la parte genética que
digamos uno puede identificar, o sea más allá de la definición de mujer existe un concepto tanto
de la manera física como se ve una mujer, me refiero a la diferenciación entre hombre y mujer,
físicamente como todo mundo lo entiende y de la parte genéticamente como se ve”.
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Respecto a la segunda subcategoría el ser de la mujer se puede dividir en dos partes
teniendo en cuenta la visión que tienen los sujetos frente al ser mujer, por un lado, la mujer como
sujetos de empoderamiento y seres resilientes capaces de asumir los retos que se les presenta y
por otro la mujer desde el concepto de género y los roles que le asigna la sociedad en primera
instancia la SM2 menciona que “... al inicio me hacía la pregunta de qué era ser mujer y que
para mí que era una mujer, ser una mujer fuerte. Las mujeres somos resilientes y somos fuertes y
somos muy capaces y creo que es algo que uno debería tener siempre presente, para que cuando
uno esté en una situación difícil, se pueda tener como ese proceso mental interno de uno, aunque
sea muy difícil, seguir intentando este proceso constantemente...”.De acuerdo con el concepto de
empoderamiento que menciona la SM1 en su discurso el autor Batliwala (1997) menciona el
empoderamiento como el proceso de desafiar las relaciones de poder existentes y obtener un
mayor control sobre las fuentes de poder, el empoderamiento se encamina hacia las vidas de las
mujeres y el control que tienen en ellas frente a este, obteniendo como resultado un proyecto de
vida y un desarrollo humano que consideren pertinente para cada una de ellas.
Así también lo recalca la SM3 narrando lo siguiente “Ser mujer creo que significa…
empoderamiento, fuerza, maternidad, amor... ehm... no sé qué más te puedo decir sobre ser
mujer, porque ser mujeres es algo mucho más allá que nos hace únicas en todo el sentido de la
palabra, no, creo que nosotras somos más dadoras de vida que.. qué pues el hombre” , así
mismo lo menciona la SM4 dice que "para mi ser mujer es algo muy maravilloso pues porque
nosotras no solamente creamos, sino que también amamos, sentimos...” frente a lo anterior
Lipovestky (2006) menciona dentro de su concepto la idea de una tercera mujer contemporánea,
una libre de sí misma y del machismo, donde la mujer ya no esté definida por la mirada del
hombre, sino desde la mirada de ella misma como sujeto portador de empoderamiento donde
ellas mismas se apoderen de sus decisiones, de sus vidas, de sus cuerpos, sumando a lo anterior
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las SM3 y SM4 también señalan, aunque existan cosas buenas en el ser de las mujeres los
aspectos negativos también hacen parte de la imagen de la mujer que a los ojos de la sociedad
que socialmente se ven vistas como frágiles y sentimentales, por un lado, la SM3 narra en su
discurso “... Creo que hoy en día se nos juzga mucho, creo que por la forma de vestir, por la
forma de comportarnos, digamos en la calle... en las calles, se nos juzga mucho por eso y creo
que sería”, así mismo lo comenta la SM4 “pero también es algo muy complicado porque de
alguna manera nos ven frágiles y es hacen que nos lastimen o muchas veces que no valoren lo
que nosotras hacemos”. Por otro lado, los estereotipos mencionados anteriormente son producto
de la crianza tradicional, que se da dentro del sistema familiar de las mujeres, dejando en ellas
ideales y roles machistas. como lo menciona el SM1 “...porque siento que hay una educación
tan machista, desde mi experiencia, no solamente acá en Colombia, sino a nivel
latinoamericano, dónde... donde el hombre simplemente se cree con derecho a todo, ¿no?,
independientemente de lo que tú le digas al hombre, este se va a sentir con derecho a todo, o sea
por el hecho de ser hombre va a sentir que tiene derecho a sobrepasar esa burbuja individual
que tú tienes, de tocarte de mirarte de hablarte de cierta manera que no debería ser, ¿sí?” Así
mismo lo expresa la SM2 “...siempre tenemos que enseñar nosotros a las niñas entonces a
“cuídate, mira no te vistas así porque te van a hacer algo”. ¡No!, a mí me tocó crecer con ese
miedo, y no es nada divertido que te están diciendo eso, ¿sí?, de no te pongas eso porque te
puede pasar algo en la calle, no hagas eso porque te puede pasar algo en la calle, y ¿Por qué no
crean así los hombres también?, ¿sí?, porque de hombres se tiene más libertad, de mujer.”.
De acuerdo con lo anterior, la autora López (2020) menciona: La familia patriarcal ha
sido expresión inequívoca del patriarcado, donde el hombre pertenecía al ámbito público, y por
lo tanto eran considerados sujetos ciudadanos, viéndose las mujeres privadas de este privilegio
ya que su función se centraba en otra institución.
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Frente a la anterior cita la autora afirma que el hombre siempre ha estado inmerso en la
esfera pública demostrando así sus capacidades físicas, tomando así posiciones de poder en
contextos políticos, económicos y sociales mientras que la mujer es protagonista de la esfera
privada, encargada de la economía del hogar y la crianza de los hijos. Continuando con lo
planteado, la SM5 menciona que “...yo cumplí con el rol como que me habían determinado, pero
pues no pienso que me haya como expuesto de cierto modo”. Así mismo lo menciona en su
discurso el SM6 “…. desde pequeños nos han como inculcado de que normalmente el hombre es
el que protege a la mujer de muchos maltratos y se ha visto que hoy en día no es así que es más
el maltrato del hombre a la mujer que otra mujer. ¿Qué rol cumple la mujer en la sociedad es
de enseñar los valores, de la feminidad demostrar que nosotras también tenemos derechos igual
que un hombre que es poco visto respetar la opinión...?” en relación con lo narrado en el
discurso del SM6 menciona que Saldaña (2007), expresa que para la búsqueda de igualdad de
oportunidades estas deben tener las mismas condiciones ya que así las personas puedan potenciar
mejor sus capacidades sin ningún tipo de juzgamiento.
De acuerdo a la triangulación de información se identificaron elementos dentro de esta
categoría los cuales dieron cuenta a otro punto de vista frente al concepto de roles de género que
tienen las mujeres sobrevivientes, como lo menciona la SM4 en su relato señalando que, los
roles no se diferencia sino que por el contrario el trabajo que realiza tanto el hombre como la
mujer son complementariedad que existe entre los dos roles en la actualidad donde no se
evidencia diferencia en la actualidad, “yo creo que los dos cumplimos los mismos roles, ósea
porque igual los dos somos complementos”. Concepto semejante al discurso que da el sujeto
cuatro es la equidad de género la cual la autora Miranda (2012), propone que esta perspectiva se
ocupa de generar el cambio en beneficio de la igualdad de condiciones para hombres y mujeres.
Si bien, la lucha por la igualdad de género fue concebida por mujeres feministas en el siglo XX,
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las cuales tuvieron resultados años después tanto en el área de los derechos como su entrada a la
esfera pública, la liberación fue el punto de partida para considerar en ellas, donde se empezó a
considerar importante en sus vidas después de que comenzaran a ver maltratos y violencias
contra las mujeres.
En conclusión, esta categoría plantea la imagen que tienen las entrevistadas sobre la
mujer en la sociedad, para ello, las sobrevivientes abordan el rol que existe entre hombre y
mujer, dando cuenta, que aún se vive en una sociedad machista, donde el hombre se concibe
como una persona fuerte, mientras que la mujer es alguien débil. Entonces, para ellas, esto es
resultado de la crianza otorgada por los padres, generando un sentimiento de temor en sus vidas.
A raíz de esto, comenzaron a darse cuenta de esta errada concepción que hay entre ambos sexos,
y reconociendo así que la mujer es una persona resistente, resiliente, dadora de vida, con
múltiples facultades demostradas en las diferentes esferas sociales. Por ende, cuando se referían
a las capacidades, dejaban en claro que no importa el género, todos los sujetos tienen las mismas
destrezas, los mismos derechos y las mismas obligaciones, dejando en claro a su vez que se
rompen los estereotipos, prejuicios y discriminación hacia las mujeres y, por el contrario, la
imagen de la mujer debe ser vista como sujeto de empoderamiento, lo que directamente afectara
el desarrollo de su autoestima siendo esta fundamental en el ejercicio del autocuidado.
Autocuidado: El cuidado de un Fénix
“...A veces el amor propio es el motivo más fuerte para salir adelante, no quedarnos calladas
no dejar que nos pisoteen, nuestra palabra también tiene mucho valor...” (sujeto mujer 6)
El autocuidado, según Uribe (1994), es una práctica que aporta al crecimiento de la
persona, para que este pueda tener una vida tranquila y equilibrada. Entonces, para las mujeres
sobrevivientes entrevistadas, el autocuidado, es el cuidado propio de la salud física y mental. Por
tanto, desarrollan una serie de prácticas que contribuyan a mantenerla, comenzando con la
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prevención, la cual se entiende como una forma de estar alerta a distintas situaciones.
Prosiguiendo, el ser preventivas no es una tarea que se consiga sola, ya que es necesario, como se
mencionó en la categoría de subjetividad, el pertinente acompañamiento de un profesional o
allegado. Además, a partir de las actividades que más les llama la atención, ellas expresan que,
esto les permite ocupar sus mentes, desviando los sentimientos de dolor. Ahora bien, luego de
expresar las prácticas, mencionan que, para que este proceso sea efectivo, la autoestima toma un
papel importante, siendo este un pilar para el autocuidado, debido a que, se necesita el amor
propio en el camino de sanamiento.
El concepto de autocuidado, para las mujeres sobrevivientes entrevistadas se centra en el
cuidado de sí, así como lo manifiesta la SM1 quien afirma que el autocuidado se encuentra en el
marco de las acciones preventivas “creo que es una acción que uno tiene que tomar para
prevenir algo adicional, ahm.. cómo explicarlo, como las acciones preventivas que uno toma
frente a una situación específica o una situación en general…”. así mismo la SM2 expresa
dentro de su narración que el autocuidado “es un cuidado que yo tengo para mí misma, o sea, es
el cuidado, que sí, que yo me cuido para mí, o sea, para mi salud física, para mi salud mental.”,
poniendo en relación los conceptos de las mujeres sobrevivientes con el análisis teórico el autor
Sillas con Jordán (2011) lo reafirman diciendo que el autocuidado son aquellas acciones que
hacemos en beneficio de su propia salud, así mismo, esa es la responsabilidad de uno para
conservar y cuidar su cuerpo. así mismo la SM3 define el autocuidado como “procurar... por
mí, por mi salud, mi vida... protegerme.” Para el SM5 el autocuidado está relacionado con las
rutinas de higiene y limpieza física y la salud mental haciendo mención que “como la rutina por
decirlo de algún modo que tiene uno para con uno mismo el mantener como hábitos de higiene
también pienso que es parte de saber la salud mental, salud física”. En relación con lo anterior
el autor Hiedegger (s/f) menciona el autocuidado señalando como cuidado en sí mismo, teniendo
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en cuenta que la responsabilidad de proporcionarse una vida saludable se centra en cada persona
a partir de su formación durante toda la vida, y la SM6 resalta que el autocuidado es “cuidarme
como persona mi integridad, el poder evitar cualquier de esos ambientes muchas veces si
podemos evitar algo unas cosas”, frente a lo mencionado por las mujeres los autores Peña,
Hernández y Motta (2015) afirman el autocuidado como la forma en la cual las personas son
capaces de prevenir las cosas para una mejor calidad de vida, indicando que este es un proceso
subjetivo y voluntario.
Siguiendo con el segundo aspecto las prácticas de autocuidado para las mujeres
sobrevivientes giraron en torno a la prevención, por el hecho de que ellas buscaran apoyo
profesional para así empezar con el proceso resiliente que las llevara a expresarse y sacar todo
pensamiento negativo sobre ellas y sobre el suceso ocurrido, es así que para la SM1“...Uhm…
mis padres, mis abuelos, siempre han trabajado… ellos son católicos y ellos han trabajado
haciendo pastoral siempre, han trabajado con gente. Por eso decía que yo tenía contacto con
grupos de jóvenes, porque siempre trabajaba como líder de estos grupos de jóvenes, entonces…
eso es curioso, porque de alguna manera ha permitido que no me aislé por completo del mundo,
pero… pero… ¿cómo explicarlo? por la sensibilidad, yo siempre he tenido la facilidad, digamos
de hacer contacto con cualquier persona”, así mismo, la SM2 menciona que ella no tuvo ningún
tipo de acompañamiento debido a que los sucesos violentos no pasaron en Colombia y para ella
fue complejo pedir ayuda en un país desconocido, “además no tenía acerca la compañía de sus
padres todo esto a mí me pasó fuera de Colombia. Yo me fui a hacer un intercambio a México, y
allá fue donde me sucedió todo esto. Creo que, eh... pues, pues no sé, no, pero yo nunca quise
asustar a mis papás estando como a 3000 km de distancia. Jamás quise, quise asustarlos
entonces simplemente uno calla, ¿sí? o sea no lo dije allá, para qué vengo acá a decirles todo lo
que me pasó si igual, ¿sí?, y tú cómo… o sea, también es como muy complicado, ¿no?”, así
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mismo la SM5 narra que “yo procuro tener siempre a la mano número o bueno el contacto un
psicólogo de confianza para temas pues de recaídas emocionales y demás”, así mismo, lo
manifestó SM3 diciendo que hubo un amigo que fue su verdadera compañía emocional cuando
no sabía con quién más poderse expresar “Él estuvo conmigo, muy, muy atento, siempre fue muy
a distancia porque nos conocimos una vez nos hablamos y hubo m… como esa confianza de
amigos en que le tome tanta confianza y quería tanto como hablar con alguien de que fue
después la persona indicada y hablamos tanto de que siempre, siempre me estaba aconsejando,
apoyando”.
Como se ha mencionado al inicio de este apartado las mujeres relataban que un método
alternativo para no atraer a su mente recuerdos del hecho violento y no ser atacadas por la
ansiedad causantes del hecho violento preferían realizar actividades de escritura, escuchar
música cantar ver películas, entre otras actividades así como lo narra la SM1 “ah ok es diferente,
y esta vez ya no me dieron ganas de cantar si no que fue como bailar y después me puse a jugar
con mi perrita y son acciones chiquitas que uno va haciendo constantemente o frecuente, o de
pronto que uno dice: esto me gusta y… de alguna manera te hace sentir bien, puede que no sea
la super acción, pero de alguna manera uno también empieza como a cuidarse en ciertas cosas.”
Así también lo narra la SM2 “Pues sí, o sea, ya como que fue eso, o sea, a veces como que
escribir me ah ayudó un poco como a distraerme de muchas cosas, y cómo sacar muchas otras,
¿no”. Para la SM3, “fue fácil distraer su mente con la lectura y el encuentro con amigas por
videollamadas para así no sentirse sola y no traer a su mente esos episodios que la marcaron
podemos yo la llamo en videollamada, le digo, pues ella le gusta leer, y con ese, como con esta
depresión, o sea, ha comenzado a leer muchísimo, entonces, lo que yo hago es recomendarle
libros, o buscar de pronto libros y decirle mira… o me dice “mira es que me vi tal películas y no
entendí, ¿tú me lo puedes explicar?”. Cabe mencionar que se tiene una estrecha relación entre
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los tipos de actividades que realizaban las mujeres, pues eran artísticas y frente a este
planteamiento el autor González (2019), las prácticas artísticas potencian la reflexión en las
personas, planteando así sus experiencias que sirvan de estas de sanadores, y como lo plantean
ellas, sirvan para mantener la mente ocupada.
A raíz de los relatos de las mujeres, se dio cuenta que el prevenir los hechos no es el
único elemento importante para el autocuidado, es aquí donde entra el autoestima, ya que, si la
persona no se siente bien con ella misma tanto como emocional y psicológicamente, la mujer no
se va a sentir capaz de seguir adelante, por tanto y como se ve reflejado en las entrevistas la SM1
dice “el autocuidado viene siendo también pensar en cómo te estás sintiendo emocionalmente
también, más allá de prevenir algo físico, creo que el autocuidado también está relacionado con
el autoestima, la parte persona, la parte psicológica que a veces uno no es consciente.”, así
mismo la SM2 plante que esta es el pilar para el autocuidado “tu autoestima es, yo creo que es
lo más… es el pilar del autocuidado, porque tú sin autoestima no haces nada, o sea, sin quererte
como te quieres a ti mismo...”. Por lo cual Gamboa (2019), habla sobre la autoestima y el
autocuidado, planteando que estas dos se llevan de la mano, y la unión de estas dos contribuye a
la satisfacción de cada individuo respecto a si mismo, y que puede aportar a una mejor calidad de
vida. Luego el autor, plantea que estos se pueden ver afectados por el contexto donde está
inmerso el sujeto o por agentes externos como la relación con la familia o con la sociedad.
Por otro lado, cabe resaltar la relación de este concepto con el desarrollo humano,
indicando que el autocuidado hace parte de ese marco en el que dicho anteriormente la autora
Arango (2007) toma el concepto de autocuidado y lo lleva desde la perspectiva de desarrollo
humano dentro de la dimensión de una ética de amor propio el cual dice “al valorar el derecho a
la salud, los derechos sexuales/reproductivos y las libertades que el desarrollo humano rescata,

CONSTRUCCIÓN DE CONCEPTO DE AUTOCUIDADO EN MUJERES

70

para ampliar las posibilidades en mujeres y los hombres de vivir una vida basada en el respeto,
valores y principios” (p. 114).
Cabe señalar que se identificaron distintos tipos de prácticas de autocuidado y otras series
de sucesos los cuales ayudaron a superar a su manera los hechos violentos, estas prácticas fueron
Practica de autocuidado espiritual, Bloqueo del suceso. Para la primer a subcategoría la SM6
indico que el realizar diferentes actividades como la meditación, y la oración católica la llenaran
espiritualmente para que estar en paz consigo misma “hacer yoga, el poder meditar eso ayuda
mucho”. en relación con lo anterior la autora Sánchez (2004) señala el bienestar espiritual como
el estado general de la salud espiritual evidencia la presencia de significado por el sentido de la
vida, creer y tener en algún tipo de dios o en el ser ismo.
En definitiva el concepto de autocuidado para las sujetos se identifica desde el cuidado de
si y las prácticas resilientes para sanar heridas y poder expresar sus sentimientos dejando en su
subjetividad nuevas formas de concebir ese concepto de autocuidado evitando factores de riesgo
como la ansiedad y depresión episodios que llevaron a sufrir, es por ello que se recalca el
acompañamiento por parte de un profesional la ayuda de su círculo social y de redes de apoyo
que las ayuden a superar las secuelas que le dejaron estos hechos.
Categorías emergentes
A partir de la triangulación de información de los discursos, surgieron elementos
importantes a rescatar, y que a su vez contaban con dicha relación con las categorías iniciales
como el concepto de autoestima, entendida como un factor importante para el autocuidado. Por
otro lado, se identificó en las narraciones que los sucesos fueron causados siendo ellas menores
de edad. Y, por último, se encuentra la práctica resiliente de la escritura, el cual fu de mayor
importancia para las mujeres el cual a partir del ejercicio de escritura permitiendo en ellas
expresar sus sentimientos, y aliviar en ellas cargar negativas.
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Autoestima
“Haciéndolo yo sola frente al espejo y diciendo “ok… hoy vamos a amarnos un poquito más” o
sea, tengo que aprender a amarme a mí por lo que veo en el espejo, ¿sí?, ha sido un proceso un
poquito complicado porque me tocaba hacerlo sola, porque no sé ni siquiera si está bien hecho
está mal hecho, pero… pues por lo menos lo intente...” (Sujeto Mujer 2)
En términos generales la autoestima según Ramos (2002) es una actitud hacia uno
mismo, y es el hábito de pensar en la manera de cómo comportarse en beneficio propio, para
obtener amor hacia uno mismo. Entonces, como se venía explicando para las sobrevivientes, la
autoestima es un factor elemental dentro del proceso de resiliencia, ya que, como consecuencia
del acto, esta se vio afectada por el sentimiento de culpa, generando aislamiento y agresividad
hacia otras personas. SM3 narra lo siguiente “...de pronto la vestimenta de las mujeres, que son
muy juzgadas porque visten de pronto muy provocativas, creo que eso sí afecta mucho en la
autoestima de esas chicas o de nosotras porque realmente aquí quien no, quien no se ha puesto
una falda o short y alguien puede dar un piropo, piropo o una frase grotesca en la calle y creo
que eso afecta mucho no... ¡Si!, si afecta mucho el autoestima de la persona pues porque...puede
que ya no le guste vestirse así porque se siente acosada, morboseada, o porque se estén
burlando de su físico. Si, sabes que si tiene mucha relación”. Así mismo lo expresa la SM4,
“bueno tal vez sí que tenemos que vestirnos de cierta manera para que no nos pasen las cosas
que tenemos que dejar de ser técnicamente lo que somos para evitar que pasen estas cosas
entonces me pareció algo que no está o estaría bien. y es algo que si hace que se baje la
autoestima porque si yo me quiero colocar una falda si yo me quiero colocar un vestido no
puedo porque en el momento me pase algo yo voy a hacer la culpable entonces si entra a jugar
ahí la autoestima”. A partir de esto, se pudo dar cuenta que, las mujeres sienten temor de pasar
por la misma situación. Por tanto, Morales, Alonso, López (2011), plantean que un individuo con
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baja autoestima tiene ciertas características como, experimentar percepciones de rechazo e
insatisfacción consigo mismo, generados por la inseguridad.
Es por tal razón, que la persona comienza a irrespetar su cuerpo, ya que, al no sentir
aprecio hacia ella misma, menos prácticas de autocuidado ejercía, así como plantea la SM1 “...en
mi idea errónea, para prevenir algo que no tiene nada que ver, pero… de alguna manera estaba
afectando físicamente, o sea aparte de afectarme emocionalmente, me afectaba físicamente
porque lo que yo mencionaba hace un rato era: yo prefería comer mal y comer mucho, por
ejemplo, comer y volver a comer, porque sabía que de esa manera iba a seguir aumentando de
peso y si aumentaba de peso, entonces iba a ser gorda y al ser gorda pues nadie me iba a ver y a
pasar invisiblemente...”. Asimismo, la SM5 menciona que entre más desvaluaba se encuentra su
autoestima, menos prácticas de autocuidado tiene, por lo que, para hacer el proceso resiliente y
de autocuidado, primero hay que valorar la autoestima, “…. sea después de mucha terapia y eso
y de haber pasado por crisis depresivas grandes me di cuenta de que entre menos autoestima
sintiera que tenía yo, menos autocuidado tenia, entonces a mí no me daban ganas de bañarme,
yo no me cepillaba el cabello, no iba al médico, jamás me hacia una mascarilla, nada
absolutamente nada. Entonces como que uno a medida que va trabajando la autoestima va
diciendo como “¿Por qué yo me quiero?”. En este sentido, las mujeres empiezan a reconocer
que, para mejorar las prácticas de autocuidado, la autoestima es clave, por ello, Lagarde (2000),
plantea que, la mujer al comenzar el proceso de autoestima, la persona tiene que empoderarse de
sí misma, ya que, la sobreviviente debe reconocer sus capacidades y darle un mayor valor, para
así, generar sentido a la vida de sí mismas, poniendo en vital importancia su desarrollo personal,
sus gustos y su libertad.
Es en este punto que, las participantes comprenden que hay una relación entre la
autoestima y el autocuidado, por lo que, en varios momentos las mujeres lo resaltan. Por tanto,
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para la SM1 “...en todos los sentidos, porque si uno se siente mal consigo mismo pues… no vas a
estar consciente de cuidarte. Creo que lo decía de alguna manera hace un rato, uhm… creo que
inclusive a veces uno puede hacer las cosas teniendo claro que uno puede afectarse uno mismo,
uno puede afectarse consciente o inconscientemente, pero como decía hace un rato, yo era muy
consciente de que estaba haciendo algo que no era correcto en mi propio cuerpo …", además la
SM2 dice, “Tiene que ver full, full, full, y te lo digo porque pues, te lo dije anteriormente, que mi
autoestima se bajó al piso, o sea, era literalmente que tú te veías al espejo y no te puedes
reconocer, ¿no?, entonces es como en ese momento donde dice, “¿Quién soy?”, “¿Por qué soy
así?”. O sea, es totalmente, tu autoestima es, yo creo que es lo más… es el pilar del
autocuidado, porque tú sin autoestima no haces nada, o sea, sin quererte como te quieres a ti
mismo, sino que todo lo que has reflejado en ti en el espejo sencillamente lo odias, sencillamente
es algo muy complicado”. Es de esta manera que Martínez (2013) expresa la autoestima como un
sentimiento que aporta a la fortaleza, resistencia y capacidad de superación, generando en la
persona un bienestar emocional consigo mismo. Por lo tanto, cuando una mujer víctima de
violencia sexual trabaja ante su autoestima, esto le aporta a ver y sentirse bien con su propio
cuerpo, por consiguiente, será más sencillo cicatrizar la herida y a comenzar a tener más
prácticas de autocuidado en su vida.
Para concluir, cuando se menciona el tema de autocuidado, es indispensable hablar de la
autoestima, ya que, después del suceso, la sobreviviente no se siente bien con su cuerpo, con
sensaciones de suciedad, generando en ella inseguridad. Debido a esto, la persona comienza a
descuidar las prácticas de autocuidado, deteriorando su salud física y mental. Es de esta manera,
después de reconocer que, entre más autoestima, a lo que coloquialmente conocemos como
“amor propio”, este contribuye a aumentar las prácticas de autocuidado, dándole así, bienestar
emocional a la persona.
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Violencia /Abuso sexual infantil
“Bueno lo que sucedió ocurrió hace más de diez años, estamos hablando de que yo era menor de
edad, entonces estamos hablando que de alguna manera era mucho más vulnerable que fuera
ahm… pienso que era más vulnerable siendo una niña que de pronto ahorita más grande”
(sujeto mujer 1)

La Violencia /abuso sexual infantil, es la segunda categoría identificada a partir de los
discursos de las sobrevivientes, ya que, la mayoría de las mujeres expresaron que el hecho
victimizante se presentó cuando eran menores de edad, es así que la SM1 expresa “ bueno lo que
sucedió ocurrió hace más de diez años, estamos hablando de que yo era menor de edad,
entonces estamos hablando que de alguna manera era mucho más vulnerable que fuera ahm…
pienso que era más vulnerable siendo una niña que de pronto ahorita más grande”, según la
autora Losada (2012) menciona que el abuso sexual infantil es una de las formas de maltrato más
encubierta y prevalente que existe, tratándose a su vez de una problemáticas compleja y
universal, derivado de factores individuales, familiares, sociales y culturales.
También la SM3 expresa frente a su experiencia lo siguiente “Yo era una niña de 14
años, era muy, muy niña, más de una finca, creo que desconocía muchísimas cosas, eh… me
gustaba mucho un chico, me gustaba muchísimo, y el día que pasó todo, pues estábamos en la
casa con unos amigos, y yo quise tener relaciones con él, era mi primera vez, el chico me
gustaba, pues yo pensé podría ser algo muy agradable. Cuando llegó el momento, yo no quise,
me negué, y fue ahí cuando me tomo a la fuerza, cuando me violo”. De acuerdo a lo anterior, el
instituto de Bienestar Familiar registro 6.528 casos de violencia sexual hacia la población
adolescente entre las edades de 12 a 17 años especialmente en el sexo femenino, por otro lado,
policía registro en el año 2015 una cifra de 13.766 de denuncias niños, niñas y adolescentes
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víctimas de delito sexual, de acuerdo a las cifras que presentan estos institutos se puede
identificar que esta problemática cada vez es más alta pero silenciosa por parte de la misma
población, ya que, en muchas ocasiones niños niñas y adolescentes reciben amenazas por parte
de sus victimarios ya sean un amigo o un familiar, para que el hecho no sea dialogado a otra
persona.
Dicho brevemente, la violencia sexual a menores en especial adolescentes de sexo
femenino, es una problemática compleja de intervenir, debido a que, sus víctimas en muchas
ocasiones silencian los hechos por miedo de amenazas por parte de sus agresores o por miedo a
ser juzgadas por la sociedad así mismo, se debe tener en cuenta que el género y la edad influye
en la victima la cual reflejan una imagen de vulnerabilidad, fragilidad y debilidad ante sus
agresores, el cual trae consigo consecuencias en su vida. En el caso de las mujeres participantes,
los sucesos desafortunadamente sucedieron cuando ellas eran menores de edad y aún estaban en
una etapa de ciclo vital donde su cuerpo y mente están en desarrollo.
Resiliencia a través de la escritura
“Entonces por lo mismo intentaba que si yo alguna vez escribía porque antes lo hacía escribía
cuando me sentía muy mal, intentaba romper el papel y botarlo”.
(sujeto mujer 4)
Las prácticas artísticas alrededor de la investigación han representado un valor clave para
el sanamiento y cicatrización de la marca que llevan las sobrevivientes. Por ende, a través de los
relatos, es una forma de expresión, en donde, pueden plasmar, de manera libre, todo lo que
llevan dentro. Es así que, para la SM1 “Psicológicamente, digamos cuando sueño por ejemplo
un sueño raro, una pesadilla, un recuerdo malo o de pronto tengo una discusión con mi hermana
o mis padres o… lo primero que hago es escribir, tengo un cuaderno específico donde tengo
anotado casa cosa, o sea, anoto lo que siento, la fecha y anoto todo, si fue un sueño, pues anotó
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lo más que pueda del sueño o pesadilla, si es una pelea que me hizo sentir a mí mal, creo que lo
que hago es escribir y después de escribirlo, uhm… Lo que hago es cogerlo y guardarlo,
digamos que para mí ha sido mucho más fácil escribir las cosas”. También, la SM4 manifiesta
haber utilizado la escritura como una forma artística para expresar sus sentimientos, “entonces
por lo mismo intentaba que si yo alguna vez escribía porque antes lo hacía escribía cuando me
sentía muy mal, intentaba romper el papel y botarlo”.
La acción de la escritura es una práctica para darle sentido a las experiencias vividas por
las personas, pero a su vez, ayuda a quitar esa carga de sentimientos, pensamientos dolorosos.
Entonces, la autora Adriana Reyes (2014) expresa que “La acción de escribir cambia en forma
retrospectiva los significados de las experiencias, ya que deja que el cliente evoque detalles más
cercanos a su vivencia. Al escribir se recuerdan, filtran, priorizan y ordenan en forma secuencial
los eventos”. Así mismo lo expresa la SM5 la cual menciona que “en general yo escribo mucho
ósea yo si llevo diarios y todo el asunto no ha sido como de mis principales trabajos así como
hacen mucho tiempo quizá en algún punto si escribí algunos cuentos no se algunos relatos al
respecto pero pues del tema superado no lo volví a mencionar”, y la SM6 el cual menciona que
la escritura ha sido una buena opción “que escribiera todo lo que sentía y ya cuando yo me
sintiera bien, o quemara”.
A lo anteriormente mencionado la autora García (2018) expresa que el proceso de
escribir el dolor supone un paso a la superación, pero, así mismo, este puede llevar momentos y
recuerdos desagradables, además de ello el escribirlo en papel más que en una máquina ya que el
movimiento circular de la mano permite mejor el fluyo de las emociones, es así que la SM2
“cuando yo estaba allá, sentía que mi mejor manera para desahogarme era escribiendo,
entonces, como que yo una vez por semana le hacía como una carta a mi novio contando lo que
había pasado en la semana y todo eso”, y la SM3 “comenzara a escribir cuando no me podía
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expresar, que comenzara a escribir en un cuaderno, en un cuaderno y aún lo hago, este es el
momento en que aún lo hago.”
Es así, que para las mujeres en un principio al realizar este tipo de ejercicio, hizo que
ellas quemaran los papeles, ya que, sentían que recordaban los hechos escribiendo los
sentimientos que pasaban por ese momento, o a su vez porque no querían que familiares leyeran
sus escritos, entonces, es importante resaltar esta práctica como proceso resiliente porque a
partir de las letras ellas expresan y desahogan sus miedos, retos y otro tipo de sensaciones y
sentimientos que tienen frente a ellas mismas y a lo que quieren demostrar en la sociedad, en
donde las mujeres a su vez puedan superar.
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CONCLUSIÓNES
Las conclusiones serán presentadas de acuerdo con los objetivos planteados al inicio de la
investigación. Entonces, de acuerdo con el objetivo general “Generar herramientas que guíen a
la construcción del concepto de autocuidado en mujeres sobrevivientes de violencia sexual a
partir de su subjetividad.”, se puede mencionar, que el autocuidado en mujeres sobrevivientes de
violencia sexual es el cuidado físico y mental, basado en la prevención, por el miedo a no querer
repetir la misma situación, y en la resiliencia, proceso que contribuye al sanamiento y
cicatrización de las consecuencias dejadas por el acto victimizante. Así mismo, la autoestima es
un factor clave, debido a que es el motívate de la persona, ayudando a encaminar el proceso de
una manera más eficaz, generando en la mujer la imagen de empoderamiento en su vida.
Ahora bien, desde el Trabajo Social es necesario abordar la temática del autocuidado,
desde la intervención social con un enfoque resiliente, donde el profesional trabaja sobre las
capacidades y fortalezas de las personas, en este caso en las mujeres, para mejorar su autoestima.
Entonces, en palabras de Cristina Villalba (2006) citando a Germain (1990) menciona que los
trabajadores sociales tienen un compromiso con las prácticas basadas en la resiliencia y la
experiencia de vida de los sujetos que intervienen, tomando en cuenta las fortalezas, capacidades
y protección de estos sujetos. Por otro lado, el trabajador social tiene el compromiso de potenciar
la relación familiar de la persona ya que ellos contribuyen al acompañamiento efectivo del
proceso resiliente de la mujer.
Es así, como el trabajador social juega un papel de facilitador, en el cual, a partir de
herramientas e instrumentos, guía el proceso de resiliencia de la sobreviviente. Por tal razón,
tanto el profesional, como la persona son los responsables del cambio, a través de una
intervención basada en el dialogo, con el objetivo de entender la situación que afronta la sujeto,
de tal manera, que se desarrolla un diagnóstico en cual se identifican los problemas generados.
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Luego de esto, se establece un espacio de diálogo, para plantear posibles soluciones. Por
consiguiente, el acompañante desarrolla y aplica los instrumentos de intervención, para, así
desarrollar seguimiento y evaluación del proceso. Entonces, al finalizar la intervención con miras
a la resiliencia, las mujeres sobrevivientes estarán en la capacidad de fortalecer, sus habilidades,
mejorando su autoestima, dándole mayor importancia a las prácticas de autocuidado, con el fin
de mejorar su calidad de vida. Por tal razón, en concordancia a lo anteriormente expuesto, este se
denominó “proceso de resiliencia individual”, como se muestra en la gráfica.
Diagrama No 2: Proceso de resiliencia individual

Fuente: La presente ruta es diseñada por el grupo investigador a partir de la información
analizada en el presente documento.

A raíz de esto, se determinaron una serie de objetivos específicos que respondieran al
concepto de autocuidado en mujeres sobrevivientes de violencia sexual. Por tanto, el primer
objetivo identifica los cambios psicológicos y comportamentales, ya que, a partir de estos, las
participantes comienzan reflexionan y transforman sus prácticas de autocuidado. En el segundo
objetivo, se analizará las consecuencias del acto, como: comportamientos agresivos, sentimientos
de culpa, baja de autoestima y degradación a su cuerpo. El último objetivo, después de abordar
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estas consecuencias, responderá al concepto de autocuidado que las sobrevivientes comienzan a
tener después del acto, dando cuenta de aspectos claves como el debido acompañamiento, la
prevención, y la importancia que tiene la autoestima en este proceso.
Para entender el significado del autocuidado en mujeres sobrevivientes, en un principio
se responderá al siguiente objetivo “Identificar cambios psicológicos y subjetivos frente al
concepto de autocuidado después del acto violento en mujeres sobrevivientes de violencia
sexual”, donde las participantes manifestaron que, a través de lo sucedido, cambiaron su
percepción hacia el cuidado propio. Es así que, según lo narrado por las mujeres, se concluye
que, a partir del suceso y las consecuencias que conlleva, la persona comienza a afectar su salud
física y mental. Entonces después del acto, la sujeto ve su cuerpo de manera distinta,
desvalorizándose como persona. Por tal razón, es que la sobreviviente, manifiesta baja
autoestima, afectándose físicamente, en algunos casos atentando contra su cuerpo o generando
sentimientos asociados a culpa los cuales pueden desencadenar tendencias suicidas, por otro
lado, generan cambia de percepción a la forma de ver al hombre, donde ya no ven a un referente
de protección y cuidado, sino, a una persona de peligro.
Entonces, a partir de identificar los cambios generados en ellas, ahora el siguiente
objetivo corresponde a “Analizar las consecuencias que influyen a cambios de autocuidado en
mujeres sobrevivientes”. Se pudo dar cuenta que, luego del hecho victimizante, las
sobrevivientes tuvieron una serie de consecuencias, tales como, cambios emocionales por lo que
se volvían personas más agresivas, comenzaban a sentirse deprimidas, tenían trastorno
postraumático, donde tenían síntomas de recordar de manera fuerte el acto, haciéndose daño a sí
misma. Por tal razón, es que estos contribuyen a tener un cambio de autocuidado, ya que, este
término comienza a desvanecerse por tener ideas suicidas, sienten vergüenza en salir, por su
forma de vestir, entonces para prevenir que se repita el acto, cambian su forma de actuar por el
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mismo temor que las consume. Además, comienzan a ser más esquivas con las personas
cercanas, para sentirse más seguras.
Explicar la manera en que las mujeres sobrevivientes de violencia sexual asimilan el
concepto de autocuidado. De acuerdo a este objetivo la manera en que las mujeres explican el
concepto de autocuidado se argumenta desde las experiencias y las consecuencias por las que
tuvieron que atravesar, ya que, a partir de las lógicas y crianza machista-patriarcales, es donde
las mujeres comienzan a tomar empoderamiento de sus vidas y sus cuerpos llevando a realizar
prácticas de prevención y resiliencia que impliquen manejo de sus propias decisiones, buena
autoestima, y otro tipo de prácticas de autocuidado, llevándolas a cambiar parte de su
cotidianeidad.
Sugerencias y Recomendaciones
Se recomienda a la institución de la Universidad de la universidad de la Salle y al
programa de trabajo social diseñar programas y proyectos en el cual se abran espacios de
reflexión y participación de mujeres sobrevivientes de violencia sexual donde se retomen temas
como el autoestima y autocuidado. Así mismo se sugiere a la línea de investigación de Sociedad
y construcción de subjetividades apostar a nuevas miradas constructivas sobre temas de género y
autocuidado. También, al grupo de mujeres sobrevivientes se les invita a construir redes de
apoyo, el cual consista en un dialogo conjunto a entre mujeres que hayan pasado por la misma
situación, con el fin de fortalecer lazos de acompañamiento y denuncia. Y, por último, a la
comunidad en general, se les convoca a contribuir en el proceso de resiliencia de una mujer
sobreviviente, ya que, como se ha planteado alrededor de este documento, la persona afectada
siente temor de hablar y denunciar el hecho, es así, que si un familiar o cercano pasa por esta
situación, tendrá en cuenta que el proceso de seguimiento se basa en la escucha permanente, en
un trabajo de autoestima, y reintegración a las relaciones sociales.
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ANEXOS
Anexo No. 1
Carga porcentual de las preguntas Según las categorías analíticas
Violencia sexual

Subjetividad

20%

30%

10 preguntas

15 preguntas

Experiencia personal

10%

10 preguntas

Consecuencias

15%

7 preguntas

Social

20%

10 preguntas

Política

10%

5 preguntas

Perspectiva de género

20%

10 preguntas

Concepto

5%

3 preguntas

Autocuidado

30%

15 preguntas

Concepto

10%

5 preguntas

Prácticas

20%

10 preguntas

Operalización de variable
TEMAS

VARIABLE

PREGUNTAS

¿Usted ha sentido alguna situación en la cual se ha sentido inferior a
alguien?
¿Para usted que es ser Mujer?
Concepto
¿Considera usted que los hombres y las mujeres cumplen diferentes
roles en la sociedad? ¿Por Qué?
Perspectiva de Género
¿Ha tenido que cambiar sus hábitos por pensar que alguien la está
juzgando?
¿En algún momento usted ha sentido temor de salir a la calle por su
condición de ser mujer?

Experiencia del suceso

¿Piensa usted que por su condición de ser mujer se vio más expuesta
al suceso ocurrido?
Según cifras del instituto Nacional de Medicina Legal y ciencias
forenses, las mujeres son más violentadas sexualmente que los
hombres ¿Usted porque cree que esto ocurre?
¿Después del suceso usted qué tipo de acompañamiento recibió? En
el ámbito legal, policivo y Social (Psicología y/o Trabajo Social)?

Violencia Sexual
¿Cómo cambio su vida a partir del suceso?
¿Qué cambios a nivel personal cree usted que tuvo?
Consecuencias

¿Usted ha podido identificar que su cuerpo tiene alguna reacción o
manifestación en casos específicos?
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¿Conoce usted los beneficios que implican usar las prácticas de
autocuidado?
¿Conoce usted los tipos de autocuidado?
Concepto de
autocuidado

¿Usted que les diría a las mujeres frente al autocuidado con el fin de
evitar que sean víctimas de violencia sexual?
¿Cree usted que el autocuidado tiene que ver con la autoestima?
¿Cuál sería para usted el entorno ideal para las mujeres?

Autocuidado
¿Usted que prácticas de autocuidado tiene de forma Permanente?
¿En qué medio supo que existían estas prácticas de autocuidado?
Práctica de autocuidado

¿Qué prácticas de autocuidado efectúa en su diario vivir?
¿Cómo son sus relaciones sociales y afectivas actualmente? ¿Estas
cambiaron luego del suceso?
¿Usted ha continuado con algún tipo de acompañamiento
terapéutico?

¿Ha interactuado con mujeres que hayan pasado lo mismo? ¿De qué
forma se dan apoyo?
A partir de su experiencia, ¿De qué manera ha manejado su vida
cotidiana?
¿Ha tenido miedo de hablar de esto con otra persona?
Para usted, ¿Qué significa ser sobreviviente?
Social

¿Qué mensaje les daría a otras mujeres que han pasado por lo mismo?
¿Qué desafíos se le han presentado después del acto violento?
¿Qué temas abordan con otra sobreviviente?

Subjetividad
¿Qué aspiraciones personales tiene para su futuro?
¿Cómo afecta el acto de violencia en su formación y proyectos para
su futuro?
Político
¿ha utilizado distintos tipos de actividades manuales escritas para
plasmar lo que ha vivido? Si la respuesta es sí, nos puede decir que ha
hecho y abordar un poco de ello
¿Cómo se ve en un futuro?
¿Qué cambios emocionales ha tenido después del acto de violencia?

Anexo No. 2
Cuestionario para las entrevistas
Antes de comenzar, se le explicara a
la participante el proyecto que se está
llevando a cabo, luego de eso, se le
preguntara acerca su edad, y entrar a
dialogar con las sujetos a partir de las
siguientes preguntas:

1. Desde su experiencia de ser mujer, ¿Qué
significa para usted eso?
2. ¿Considera usted que los hombres y las
mujeres cumplen diferentes roles en la sociedad?
¿Por Qué?
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3. ¿Piensa usted que por ser mujer se vio más
expuesta al suceso ocurrido?

11. A partir de su experiencia, ¿De qué manera
ha manejado su vida cotidiana?

4. ¿Qué desafíos se le han presentado después
del acto violento?

12. ¿Ha interactuado con mujeres que hayan
pasado lo mismo? ¿De qué forma se dan
apoyo?

5. ¿Después del suceso usted qué tipo de
acompañamiento recibió? En el ámbito legal,
policivo y Social (Psicología y/o
Trabajo Social) y en que consistió el
acompañamiento?
6. ¿Usted ha continuado con algún tipo de
acompañamiento terapéutico?
7. ¿Qué es para usted el autocuidado?
8. ¿Cree usted que el autocuidado tiene que ver
con la autoestima?
9. ¿Usted que prácticas de autocuidado tiene de
forma Permanente?

13. ¿Ha tenido miedo de hablar de esto con otra
persona?
14. ¿Qué mensaje les daría a otras mujeres que
han pasado por lo mismo?
15. ¿ha utilizado distintos tipos de actividades
manuales escritas para plasmar lo que ha vivido?
Si la respuesta es sí, nos puede decir que ha
hecho y abordar un poco de ello
16. ¿Qué aspiraciones personales tiene para su
futuro?
17. ¿Cómo se ve en un futuro?

10. ¿En qué medio supo que existían estas
prácticas de autocuidado?

Anexo No. 3
Matriz de investigación para trabajo de campo
Encuentro 1.
Actividad: Entrevista
Objetivos: Identificar pensares, sentimientos y emociones de las participantes a partir de las
actividades artísticas
Preguntas orientadoras:
1. ¿Qué cambios psicológicos y físicos experimento después del suceso?
2. ¿De qué manera ha afrontado la vida después del suceso?
Metodología:
Momentos

Objetivos

Tiempo

Primer momento: Socialización de lo que se
planea hacer en los encuentros.

Dar a conocer el
trabajo que se va a
llevar a cabo con las
mujeres sobrevivientes

10 minutos

Recursos
Dispositivos móviles
pc con conexión wifi

o
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Segundo momento: Se va a llevar a cabo la
entrevista tipo semiestructuradas, con el
objetivo de entender y analizar la realidad que
afrontan las mujeres víctimas de violencia
sexual, y así mismo entender el significado que
tienen hacia el autocuidado. Para ello los
investigadores van a hacer preguntas siguiendo
una línea específica, y la mujer va a ir
respondiendo acorde sus experiencias

Identificar pensares,
sentimientos
y
emociones de las
participantes.

1 hora

Tercer momento: Para finalizar la sesión, los
investigadores van a desarrollar un ejercicio de
cierre en el cual van a reproducir la canción
“La puerta violeta” de Rozalén, Terminado de
escuchar se realizará una conclusión, dando
por terminada la sesión.

Generar un espacio
reflexivo
el
cual
impacte
emocionalmente en las
mujeres

10 minutos

https://www.youtube.com/wa
tch?v=gYyKuLV8A_c

Cuarto momento: Carta a mi ser: Una vez
terminada la reflexión se llevará a cabo la
explicación de una tarea el cual se socializará
en la siguiente sesión. Ellas tendrán que crear
una canción, una historia, un poema o dibujo
en el cual expresen sus emociones y
pensamientos, de lo que se quisieran decir a
ellas mismas.

Identificar pensares,
sentimientos
y
emociones de las
participantes a partir
de las actividades
artísticas.

5 minutos

Hoja

Dispositivos móviles
pc con conexión wifi

o

Esferos
Marcadores

Encuentro 2.
Actividad: Mi experiencia
Objetivos: Reconstruir el significado que dan las mujeres sobrevivientes de violencia sexual al
concepto de autocuidado a partir la subjetividad.
Preguntas orientadoras:
1. ¿Cree usted que el autocuidado tiene que ver con la autoestima?
2. ¿Cuál sería para usted el entorno ideal de autocuidado?
3. ¿Conoce usted los beneficios que implican usar las prácticas de autocuidado?
Metodología:
Momentos

Objetivos

Tiempo

Primer momento: Se socializará la carta que
ellas mismas crearon, explicando así el
significado y sentido de esta.

Identificar pensares,
sentimientos
y
emociones de las
participantes a partir
de las actividades
artísticas.

15 minutos

Dispositivos móviles
pc con conexión wifi

Segundo momento: actividad central "Mi
cuerpo Mi experiencia” los encargados del
proyecto explicarán la dinámica en cual la cada
participante tendrá que desarrollar la silueta de
su cuerpo en una hoja blanca a la par de las
instrucciones de los encargados las
participantes con colores señalarán las partes
del cuerpo con los siguientes colores.

Identificar pensares,
sentimientos
y
emociones de las
participantes a partir
de las actividades
artísticas.

40 minutos

Hojas

(Verde) cabeza: pensamientos que tiene sobre
su cuerpo
(Rojo) boca: lo que dice de su cuerpo
(Azul) extremidades superiores (Brazos): las

Reconstruir
el
significado que dan las
mujeres sobrevivientes
de violencia sexual al
concepto
de
autocuidado a partir la
subjetividad.

Recursos

Marcadores
Colores
Lápices
Esferos

o
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acciones que realizo con mi cuerpo para
cuidarlo
(Amarillo) lado izquierdo del pecho(corazón):
lo que siente frente a lo que observa de su
cuerpo
(Naranja) genitales: Como haces para que tu
cuerpo sea tuyo y de nadie más.
(Morado) Pies: Como te mantienes en pie.
(Rosado): genitales, que tan privado es tu
cuerpo
Verde: piernas, que te motiva a seguir
adelante.
después de realizar la misma cada mujer
socializara su cartografía corporal, explicando
por qué colocaron y escribieron esos
sentimientos emociones y pensamientos

Tercer momento: Para finalizar el encuentro,
se les va a presentar un video del valor que
ellas tienen como mujer. Terminado de ver el
video, se realizará una reflexión de cierre.

Generar un espacio
reflexivo el cual impacte
emocionalmente en las
mujeres

15 minutos

https://www.youtube.com/wa
tch?v=FUfNi8QyJdQ

Anexo No. 4
Cronograma de proyecto de investigación
ACTIVIDAD

FECHA DE REALIZACION

Diseño de instrumentos

Semana del 12 al 19 de agosto

Aplicación de entrevistas

Semana del 26 agosto al 2 de septiembre

Realización de encuentros artísticos

Semana del 2 al 9 de septiembre

Procesamiento de información

Semana al 16 al 30 de septiembre

Categorización codificación e interpretación de
información

Semana del 2 al 6 de octubre

Realizar y entrega de resultados y conclusiones

Semana del 15 de octubre al 11 de noviembre
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Anexo No. 5
Matriz General

Violencia Sexual

Subjetividad

SUJETO 1

SUJETO 2

SUJETO 3

SUJETO 4

SUJETO 5

SUJETO 6

-Violación menor de
edad
-Recuerdos
en
el
subconsciente
-Estrés
post
Traumático (Pánico,
sueños repetitivos)
-Entendimiento
del
acto
- Sentimiento de culpa.
-Cambios emocionales
(agresividad, no valer
nada, de sentirse mal,
de sentirse sucio por
completo)
-Miedo y Perdida de
confianza
a
las
personas (en especial
hombres) y familiares.
-Bajón de autoestima
generando
descuido
personal
-no existe derecho de
ningún familiar, ni
adulto que naturalicen
el maltrato
-el factor de edad, no
incide del nivel de
consecuencias del acto

-Violencia
Psicológica
tiene
mismas
implicaciones que
una física.
-Bajo
autoestima
(sentimiento de no
valer nada, quererse
morir,
no
reconocerse)
-Necesita
Ayuda
profesional
-Soledad,
acoso
fuera de Colombia.
-Culpabilidad
porque pensaba que
podía
evitar
el
suceso
-Cambios de estado
emocional después
del
suceso
(temperamental,
agresiva, desprecio,
odio)
-Deterioro
vida
personal.
-Miedo
a
los
hombres, seguridad
al lado de mujeres.
-Quedarse callada
por miedo a ser
juzgada
-Violencia y acoso
en México
-Búsqueda de ayuda
profesional
-Apoyo emocional
por parte de los
familiares
-Reconocimiento
del acto.
-Entiende
que

-Sentimiento de
culpabilidad
-Quedarse callada
por miedo a ser
juzgada
-Violación
por
necesidad
-Comenzar
a
llevar el peso del
suceso en los
hombros
-Aumenta
sentimiento
de
estado emocional
fuerte,
poco
temperamental,
sentimientos
suicidas
-Estrés
postraumático, al
ver al agresor.
-Querer hacerle
daño al agresor

-Violencia sexual
infantil
-Trastorno
de
estrés
post
traumático
(pánico)
Comportamientos
agudizados de su
personalidad
(timidez,
aislamiento
social)
-Desconfianza

Miedo racional
al relacionarse
con su agresor

-Miedo
a
relacionarse con
hombres

estrés
postraumático

-aislamiento
social

aislamiento
social

Desconfianza

-Entendimiento
del acto violento
-No
quedarse
callados al acto
sexual
-Apoyo
entre
mujeres que han
vivido lo mismo,
así
para
no
sentirse solas

-pareja
como
persona
de
confianza
-dejar
sentimiento
de
culpa
-dejar de ser
mujer
para
cuidarse

-A cualquier persona
le puede pasar lo
mismo no importan la
edad.
-Métodos
de
protección.
-protección con otras
mujeres
-Reconocimiento de
no ser culpables del

baja autoestima
y
no
se
evidencia
autocuidado
físico

Recordar hechos
violentos
-Consumo
sustancia

de

Cambio
de
rutinas
diaria
(cambio
de
manera vestir)

CONVERGENCI
AS TEORICAS
Miedo
a
relacionarse con
los hombres
Trastorno de estrés
post traumático
Baja autoestima
Experiencia
de
más de una vez de
abuso sexual
Violencia sexual
infantil
Cambio
comportamental
Aislamiento social
Temor
al
juzgamiento social
Sentimiento
de
culpa constante

DIVERGENCIAS
TEORICAS
Consumo
de
sustancias
psicoactivas
y
alcohol
Violencia
psicológica
Sentimiento
de
venganza hacia el
agresor

prevención del
acto

-Dejar de lado
culpabilidad
Reconocimiento
del acto
-No
reconocimiento
del acto en su
círculo social
por prejuicios

-aprender
a
valorar el cuerpo
después
de
atravesar
por
todos los tipos
de violencia.
-sensación
de
suciedad y poco
valor en ellas
mismas.

Reconocimiento
del acto
Aceptar que no
tiene sentimiento
de culpa
Apoyo
de un
tercero (psicólogos
amigos).
No hablar por
prejuicios sociales

Apoyo emocional
Abuso de diferentes
adicciones a drogas
Perdida
de
la
identidad del ser
femenino
Reconocimiento de
las redes de apoyo
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Perspectiva De
Género

Autocuidado

acto.
-Para reconocer el
acto, es necesario le
apoyo de un tercero
que escuche
-Poder
tener
conocimientos de las
redes de apoyo que
brinda el estado

después del acto la
culpa no es de ella,
y nunca va a ser de
ellas.
-Identificarse con
historias de mujeres
que han pasado por
lo mismo.

-Trabajar en el
perdón, para vivir
más tranquila

-Acoso constante a
mujeres, por verlas
como personas menos
fuertes.
-el sentimiento es el
mismo no importa la
edad
-Tanto
hombre
y
mujeres son capaces
de
desarrollar
la
actividad que quieran.
-Mujer como figura de
empoderamiento
y
resiliente

-Hombres y mujeres
cumplen diferentes
roles, donde la
mujer es la cabeza
del hogar, y los
hombres no son
capaces de hacer ese
tipo de cosas.
-Aún vivimos en
una sociedad muy
machista.
-La
mujer
es
empoderamiento y
dadora de vida
-Las mujeres no
dependen de un
hombre.
-Cambiar el sentido
de crianza de los
niños, ya que este es
muy machista

-Contexto
en
donde maltratan
al que vean más
vulnerable
sin
importar el género
-Bajo autoestima
por
sentirse
juzgadas en la
sociedad (Forma
de
actuar,
Vestimenta)
-Mujer
empoderara,
mejor dadora de
vida.
-No
hay
diferencia en las
capacidades
(Intelectuales,
físicas) de hombre
y mujer para
desarrollar
cualquier cosa.

-Bloqueo del recuerdo
-Factores preventivos.
-Actividades
que
contribuyan al cambio
positivo de la persona
-Apoyo personal en el
proceso de resiliencia
-Escritura
como
desahogo
personal,
expresando
experiencias
personales.
-mantener la mente
ocupada.
-Prevención a partir de
poco contacto físico
con otras personas.

-Prevención
del
acto.
-Mantener la mente
ocupada para no
pensar en el acto
-Escritura
como
forma de resiliencia
y desahogo
-Apoyo
de
un
tercero
ya
sea
familiar, amigo o
profesional.
(No
sentirse sola en este
proceso)
-Autoestima pieza
clave
para
el
autocuidado.

-Bajo autoestima
por
sentirse
juzgadas en la
sociedad (Forma
de
actuar,
Vestimenta)
-Mujer
empoderara,
mejor dadora de
vida.
-No
hay
diferencia en las
capacidades
(Intelectuales,
fisicas) de hombre
y mujer para

-socialmente
existe una cultura
muy machista
-ser mujer como
factor principal
riesgo
de
violencia

-Factores
preventivos
de
violencia
Escritura como
proceso
de
resiliencia
-familia
como
guía
de
autocuidado de
factores externos
-autocuidado
psicológico

-perdida de la
identidad
femenina.
-crecer con un
miedo
permanente, y
ser criada para
prevenir
situaciones de
riesgo. -Formas
de
crianza
machista
-Roles
específicos de
la mujer y del
hombre en la
sociedad.

-Formas
de
crianza
machista.
-roles
específicos de
la mujer y del
hombre en la
sociedad.
micromachismo
acto violento
-el ser mujer
significa
cuidarse
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Empoderamiento
femenino
-Prejuicios
sociales al ser
Sobreviviente de
violencia

por parte de su
círculo social

-ideal
del
hombre en la
sociedad.

Identidad y ser de
la mujer
Crianza bajos las
lógicas patriarcales
y machistas
Empoderamiento
de la mujer en
distintos contextos
Ejercer diferentes
actividades en la
sociedad
independiente del
género

-figura
e
identidad de la
mujer
-Evolución de
los derechos de
la mujer.

-Autocuidado
como
amor
propio y cuidado
de sí mismo.
-hablar
para
sanar
heridas
emocionales.
-la música como
olvido de los
recuerdos
del
suceso.
-practicas
espirituales
como

Concepto
de
autocuidado cono
cuidado propio
Autoestima como
pilar fundamental
del autocuidado
Apoyo emocional
Ser preventiva con
su cuerpo
Expresar a partir
de sus gustos los
sentimientos
causando por el
hecho violento
Escritura
como
practica resiliente

Practica
de
autocuidado
espiritual
Bloqueo del suceso

CONSTRUCCIÓN DE CONCEPTO DE AUTOCUIDADO EN MUJERES
-Prevención al dañarse
a uno mismo
-Autocuidado
como
prevención
de
cualquier situación
-Autoestima
como
pilar del autocuidado
-apoyo de terceros
para prevenir factores
de riesgo (Profesional,
amigo o familia)
-Pensar para ellas
mismas.
-Reconocer el acto,
para poder contribuir
en el proceso de
autocuidado

(Querer a ti mismo)
-Autocuidado como
cuidado propio.
-Redes
sociales
como método de
denuncia.

desarrollar
cualquier cosa.
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autocuidado.
-ayuda
profesional
–
toma
de
medicamentos
para la depresión

CATEGORIAS EMERGENTES
Autoestima

el autocuidado viene
siendo también pensar
en cómo te estás
sintiendo
emocionalmente
también, más allá de
prevenir algo físico,
creo que el
autocuidado también
está relacionado con
la autoestima, la parte
persona, la parte
psicológica que a
veces uno no es
consciente.
pero creo que el tener
la oportunidad, por
ejemplo, de en mi
caso, tener un
psicólogo en época de
pandemia. Eh…
trabajar de alguna
manera el autoestima y
los aspectos
psicológicos de uno
eh… eso ayuda,
bueno, no sé… a mí,
no solamente a mí
porque pues en mi
casa, también pues por

Me trajo
consecuencias
donde… literalment
e mi autoestima bajó
al centro de la tierra
porque, porque
cuando pasan ese
tipo de cosas, lo
primero, siempre lo
primero que tú vas a
pensar es “fue mi
culpa”, “yo no debí
salir con esa blusa”
... “yo no debí
maquillarme” ...
tu autoestima es, yo
creo que es lo más…
es el pilar del
autocuidado, porque
tú sin autoestima no
haces nada, o sea,
sin quererte como te
quieres a ti mismo
Y por eso que no te
gusta, o sea, si tú no
comienzas por ese
amor propio, por
esa autoestima, o
sea, ¿Con qué ganas
vas a salir a la calle

de pronto la
vestimenta de las
mujeres, que son
muy juzgadas
porque visten de
pronto muy
provocativas, creo
que eso sí afecta
mucho en
la autoestima de
esas chicas o de
nosotras porque
realmente aquí
quien no, quien no
se ha puesto una
falda o short y
alguien puede dar
un piropo, piropo
o una frase
grotesca en la
calle y creo que
eso afecta mucho
no, si, si afecta
mucho
el autoestima de la
persona pues
porque...puede
que ya no le guste
vestirse así porque
se siente

... No, yo creo
que no, porque o
bueno tal vez sí,
tal vez sí porque
en este tiempo
pues que he visto
casi siempre dice
que tenemos que
vestirnos de cierta
manera para que
no nos pasen
las cosas que
tenemos que dejar
de ser
técnicamente lo
que somos para
evitar que pasen
estas cosas
entonces me
pareció algo que
no está o estaría
bien. y es algo
que si hace que se
baje la autoestima
porque si yo me
quiero colocar
una falda si yo
me quiero colocar
un vestido no
puedo porque en

O sea, después
de mucha
terapia y eso y
de haber pasado
por crisis
depresivas
grandes me di
cuenta que entre
menos
autoestima
sintiera que
tenía yo, menos
autocuidado
tenia, entonces
a mí no me
daban ganas de
bañarme, yo no
me cepillaba el
cabello, no iba
al médico,
jamás me hacia
una mascarilla,
nada
absolutamente
nada. Entonces
como que uno a
medida que va
trabajando la
autoestima va
diciendo como

… sí, claro que
sí, porque muchas
veces nuestra
autoestima esta
por el piso y si no
tenemos el
autocuidado de
ver que nos está
haciendo mal que
nos está haciendo
bien y no evitar o
corregir esas
acciones que nos
perturba entonces
hay va en el
autocuidado, el
amor propio por
eso te indicaba no
permitir menos.

Pilar del
autocuidado
Quererse para
poder superar los
conflictos
emocionales
Desculpavilizació
n
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Violencia /
Abuso infantil

el estrés y demás,
pues… los demás
también tomaron
terapia en casa *risas*
pero eso también lo
lleva uno a cuidarse
emocionalmente y esto
te permite estar y en
todos los sentidos o
sentirse bien, porque
pues uno no puede
estar bien todo el
tiempo pero pues
sentirse lo mejor
posible *risas*
eh… digamos en esta
situación o en la
situación en general,
pero creo que la parte
psicológica,
el autoestima está
involucrado, está en
todos los sentidos,
creo que todo es un
equilibrio.
bueno lo que sucedió
ocurrió hace más de
diez años, estamos
hablando de que yo era
menor
de
edad,
entonces
estamos
hablando
que
de
alguna manera era
mucho más vulnerable
que
fuera
ahm…
pienso que era más
vulnerable siendo una
niña que de pronto
ahorita más grande

a tomarte un café
con alguien?, ¿Con
qué ganas te vas a
vestir?, ¿Con qué
ganas te vas a
arreglar, te vas a
peinar?, o sea, es
algo muy
complicado.

acosada, morbose
ada, o porque se
estén burlando de
su físico. Si, sabes
que si tiene mucha
relación.

el momento me
“¿Por qué yo
pase algo yo voy me quiero?
a hacer la
culpable entonces
si entra a jugar
ahí la autoestima

los padres no tienen
ese
sentido
de
crianza verdadero
hacia los niños, y
siempre
tenemos
que enseñar nosotros
a las niñas entonces
a “cuídate, mira no
te vistas así porque
te van a hacer algo”.
¡No!, a mí me tocó
crecer
con
ese
miedo, y no es nada
divertido que te
están diciendo eso,
¿sí?

Yo era una niña
de 14 años, era
muy, muy niña,
más de una finca,
creo
que
desconocía
muchísimas cosas,
eh… me gustaba
mucho un chico,
me
gustaba
muchísimo, y el
día que pasó todo,
pues estábamos Estábamos en la
casa con unos
amigos, y yo quise
tener relaciones
con él, era mi
primera vez, el
chico me gustaba,
pues yo pensé
podría ser algo
muy
agradable.
Cuando llegó el
momento, yo no

… no sé, por
qué. o bueno tal
vez sí, tal vez sí
porque cuando a
mí me
sucedió ehh...
técnicamente yo
tenía un primito
que era de mí
misma edad, o
sea él tenía tres
años yo tenía
cuatro años

….. ya habían
pasado muchos
años desde que
empecé el
ataque y dos
tanto mi agresor
como yo éramos
menores de
edad y por tanto
no nos podían
juzgar
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Vivimos en una
sociedad
patriarcal
Se aprovechan de
los mas
indefensos
Normalicen
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Resiliencia a
través de la
escritura

Psicológicamente,
digamos cuando sueño
por ejemplo un sueño
raro, una pesadilla, un
recuerdo malo o de
pronto tengo una
discusión con mi
hermana o mis padres
o… lo primero que
hago es escribir, tengo
un cuaderno específico
donde tengo anotado
casa cosa, o sea, anoto
lo que siento, la fecha
y anoto todo, si fue un
sueño, pues anotó lo
más que pueda del
sueño o pesadilla, si es
una pelea que me hizo
sentir a mí mal, creo
que lo que hago es
escribir y después de
escribirlo, uhm… Lo
que hago es cogerlo y
guardarlo,
digamos
que para mí ha sido
mucho
más
fácil
escribir las cosas.

cuando yo estaba
allá, sentía que mi
mejor manera para
desahogarme
era
escribiendo,
entonces, como que
yo una vez por
semana le hacía
como una carta a mi
novio contando lo
que había pasado en
la semana y todo eso
a veces como que
escribir me ah ayudó
un poco como a
distraerme
de
muchas cosas, y
cómo sacar muchas
otras.

quise, me negué, y
fue ahí cuando me
tomo a la fuerza,
cuando me violo
que comenzara a
escribir,
comenzara
a
escribir cuando no
me
podía
expresar,
que
comenzara
a
escribir en un
cuaderno, en un
cuaderno y aún lo
hago, este es el
momento en que
aún lo hago
escribo mucho de
cómo me siento
feliz y tranquila,
pero entonces lo
que más escribo
es eso, cuando me
siento encerrada,
frustrada, de que
no
encuentra
salida, de que la
tristeza,
la
ansiedad,
la
depresión vuelven
a mí, ahí es
justamente cuando
estoy escribiendo.
Eso es más lo que
intento decir en
cada palabra...

… Entonces por
lo
mismo
intentaba que si
yo alguna vez
escribía, porque
antes lo hacía,
escribía cuando
me sentía muy
mal, intentaba
romper el papel
y botarlo para
que mi mama
no lo viera o si
me sentía mal
entonces hacia
garabatos
en
cualquier papel
y lo mismo lo
rompía y los
botaba porque
me daba miedo
que mi mama se
diera cuenta.

…. en general
yo escribo
mucho ósea yo
si llevo diarios
y todo el asunto
no ha sido como
de mis
principales
trabajos, así
como hacen
mucho tiempo
quisa en algún
punto si escribí
algunos cuentos
no se algunos
relatos al
respecto, pero
pues del tema
superado no lo
volví a
mencionar.
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…. fue porque la
misma psicóloga
me dijo que
cuando sintiera
que alguien no me
podía escuchar o
que no tuviera la
confianza para
expresarme con
esa persona lo
escribiera, que
escribiera todo lo
que sentía y ya
cuando yo me
sintiera bien, o
quemara

Expresión
personal
Desahogo de
sentimientos
Forma de
autocuidado
Sanador de
heridas
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Anexo No. 6
Entrevistas
Entrevista # 1.
Fecha: 28 de agosto el 2020
Hora de inicio: 5:15 pm
Hora de finalización: 6:53 pm
Entrevista realizada por plataforma Microsoft Teams.
Samuel: Buenas tardes, primero que todo ¿me
permites grabar esta sesión?
SM1: Si, claro, no hay problema
Samuel: Bueno, ya como te venía explicando cómo
va a ser la dinámica, vamos a hacer una especie de
charla, yo voy a empezar a dar una serie de preguntas
y tú vas a ir contestando. No importa si te extiendes o
no, lo importante es que cuentes todo lo que quieras
decir.
SM1: Ok
Samuel: Primero que todo ¿cuál es tu edad?
SM1: veintisiete
Samuel: Ok, ehm… desde tu experiencia como
mujer, para ti ¿qué significa ser mujer?
SM1: ¿Qué significa ser mujer?
Samuel: Si
SM1: ¡Uy! Ser mujer es… más allá del aspecto físico
o de la parte genética que digamos uno puede
identificar, o sea más allá de la definición de mujer
existe un concepto tanto de la manera física como se
ve una mujer, me refiero a la diferenciación entre
hombre y mujer, físicamente como todo mundo lo
entiende y de la parte genéticamente como se ve.
Creo que una mujer en cualquier aspecto es una
persona que tiene la capacidad de ser muy fuerte,
resistente, resiliente también, también creo que es de
las únicas personas que pueden dar y conocer a
profundidad el concepto de vida y... y ya, creo que
eso es ser mujer.
Samuel: Si… entiendo perfectamente, y tú…
¿Consideras que un hombre y una mujer, cumplen
diferentes roles en la sociedad?
SM1: Uhmm no
Samuel: ¿Por qué?
SM1: Porque… siento que… cuando dicen que un
hombre y una mujer no pueden hacer las mismas
cosas, por ejemplo, a nivel laboral, creo que tanto
hombre como mujer tienen las mismas capacidades
para desempeñar cualquier cosa y en cualquier
ámbito, o sea, social, familiar, eh… económico, o
sea, en todos los campos creo que están como por el
mismo lado. Se desarrollan de la misma forma, tienen
las mismas capacidades, no que se desarrollen de la
misma manera porque pues eso ya es como de cada
persona ¿no? Hay algunas personas que pueden ser
mucho más...eh… más extrovertidas, otras más
tímidas, pero igualmente pueden desarrollar las
mismas actividades a la par, o al mismo tiempo,
entonces creo que no hay una diferencia eh...

digamos...en capacidades, pero creo que eso va
internamente en… en la construcción personal de
cada quien, o sea, de cada ser humano, eso depende
mucho eh… de cómo fue, bueno… de la
personalidad, de cómo fue educado, eh...pero no
influye en aspectos sociales, no sé cómo explicarlo,
es como… no importa si naces con plata o sin plata,
en dificultades o sin dificultad, social, económica,
política, lo que sea. Creo que todos en cualquier
espacio en el que se coloque una persona, se puede
desarrollar activamente, o sea, no hay ninguna
limitación…
Samuel: Ok
SM1: Eh… yo creo que va más en la construcción y
en la capacidad de que uno se limite frente a las otras
personas
Samuel: Ok, entonces, digamos, retomando lo que tú
dices, para ti nosotros no tenemos ciertos roles que
cumplir, sino que esos roles los determina no por ser
hombre o mujer sino lo determina es cada uno como
individuo.
SM1: Exacto
Samuel: O sea, como persona yo… si yo quiero
hacer esto, voy a hacer tal cosa, tal cosa y tal otra,
pero no es porque la sociedad ya me esté diciendo:
usted al ser esta cosa va a tener que hacer esto, esto y
esto, eso es lo que entiendo, es por uno mismo.
SM1: Si, esta semana hablando en mi casa, pasaba
mucho y era que… no, esta persona se puede
desarrollar en una carrera cómo tal y esta otra no, y si
uno lo pone en un ejemplo entre hombre y mujer,
uhm dice… uhm… como en el imaginario de las
personas que quien desarrolla una carrera militar es
un hombre pero hay una cantidad inmensa de mujeres
que tienen cargos altísimos en el ejército y tienen
todas las capacidades, la fuerza y toda la posibilidad
de estar a la misma capacidad de un hombre,
entonces, si eso es solamente, digamos… eh…
laboral, en cualquier aspecto social es lo mismo y
dicen: solo las mujeres pueden criar a sus hijos pero
hay una cantidad de padres solteros que también son
capaces de cuidar a sus hijos o cuidar a hijos de los
demás.
Entonces creo que no hay una diferencia en quien
puede y quien no puede, sino en la capacidad de cada
persona, o sea, en la capacidad de decisión y de
accionar de cada persona.
Samuel: Ok, entonces, ahora ya entrando en otro
tema, piensas tú que al ser mujer ¿estuviste más
expuesta a lo que te sucedió?
SM1: Uhm… en algún punto si…
Samuel: ¿Por qué?
SM1: Creo que… bueno lo que sucedió ocurrió hace
más de diez años, estamos hablando de que yo era
menor de edad, entonces estamos hablando que de
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alguna manera era mucho más vulnerable que fuera
ahm… pienso que era más vulnerable siendo una niña
que de pronto ahorita más grande, que de pronto uno
está como más consciente de que hay personas malas,
más allá de ser mujer.
Pero creo que cuando se habla de un tema como
estos, creo que es más frecuente entender o pensar
que es mucho más constante y frecuente en las
mujeres, eh… puede que existan casos hacia los
hombre y existan tal vez casos en hombres más
chiquitos, porque son más vulnerables físicamente,
no son tan fuertes, pero creo que de alguna manera si
pienso que, por un lado, por el hecho de ser mujer
existe una vulnerabilidad de pronto porque…
físicamente uno suele ser un poco, no débil, pero un
poco menos fuerte, pero eso no implica que uno no
pueda haber afectado, porque puede uno estar en su
manera consciente e inconsciente, entonces eso
depende mucho como de la situación, pero creo que
en el contexto social eh… creo que es mucho más
frecuente en las mujeres y creo que por el hecho de
ser mujer lo hace a uno ser más vulnerable ante la
vista de los hombres malos, creo yo.
Samuel: Ok
SM1: Pienso que ellos creen que uno es muy débil
entonces ellos tienen una posibilidad de aprovecharse
de las mujeres como ellos consideren que debe
hacerse, pero realmente no es así, porque realmente
no existe un derecho de ellos de… sobre uno,
entonces, creo que no sé…
Samuel: Tranquila, continua, no pasa nada
SM1: No sé, creo que el hecho de ser mujer, ahm…
ante ciertas situaciones uhm… puede hacerse más
vulnerable, pero no significa que… exista ese
derecho. Uhm… del hombre, uhm… no existe un
derecho de un hombre sobre una mujer o de una
mujer sobre un hombre o el caso en que sea, porque
pues, sé que la mayor frecuencia es digamos en
mujeres, pero sé que hay muchas situaciones en las
que, la situación en la que sea, no existe un derecho
de una persona sobre alguien más...
Samuel: No tranquila, termina la idea, termina la
idea…
SM1: No creo que esa es como… es que... es como
que no importa, no sé cómo explicarlo, no importa si
la mujer está consciente o inconsciente, sea grande o
chiquita, el hombre no tiene el derecho de estar sobre
esa persona.
Samuel: Ok
SM1: Hago este ejemplo porque pues… fue… o sea,
hay casos en los que pueden hacer que la mujer
pierda la consciencia o que la mujer sea
completamente consciente de la situación, entonces,
igual no existe un derecho sobre eso, pero, durante
mucho también se puede pensar en muchos niños, a
veces, no importa si es por el papá, si es la mamá o al
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papá igual existe, bueno no la mamá o el papá, sino
una mujer sobre un niño varón es la misma situación,
tampoco existe un derecho sobre esa persona, pero
pues, históricamente no debería, no ¡socialmente! no
debería darse esa situación de abuso hacia otra
persona sea en la situación que sea.
Samuel: Ok, entonces digamos que resumiendo
también un poco lo que estás diciendo es que… aún
tenemos como esos imaginarios: como el hombre
tiene ese poder o esa fuerza física más grande que el
de una mujer y por eso es que se cometen estos actos,
aquí quiero hacer otra pregunta ¿tú crees que la edad
influye en eso?
O sea, aparte de ser mujer y como me contaste hace
diez años pasó el suceso, al ser menor de edad ¿crees
que estuviste más vulnerable?
SM1: Uhm… no, no sé, creo que puede sonar algo
raro y es algo que hablaba hace cómo quince días con
un psicólogo y era que uno no tiene la necesidad de
estarse culpando y estar pensando en las cosas, pero
cuando yo todavía lo pienso, cuando pienso en mi
situación, a veces pienso que fue una imprudencia
mía, porque venía de la casa de una amiga a mi casa y
ella vive tan solo a un par de cuadras, pero literal
vine… o sea, un par de cuadras, hablamos de unas
siete cuadras, no es muy lejos y en el barrio en donde
yo vivo pues… es… donde hay una cantidad… o
sea… *risas* Hay luces, hay conjuntos, o sea, uno
debería sentirse seguro entre comillas y no era la
primera vez que yo venía de la casa de ella o ella iba
de mi casa a su casa, pero yo pienso que la hora no
era la indicada para que yo andará sola, creo yo y…
creo que no sé, no sé, es muy raro ¿sabes?
Cuando yo hablaba de ese tema, él me decía que no
hay necesidad de echarse la culpa porque de alguna
manera yo me estoy culpando por una situación y yo
pienso que es mi culpa, pero probablemente, no sé,
según él no debería ser mi culpa porque pues no
importa la hora o donde yo estuviese, uhm… alguien
debería acercarse de alguna manera.
Pero pues siempre existe como ese espacio, como ese
sentimiento y creo que uno es muy poco consciente
de esa situación y… digamos que si yo pienso que era
menor de edad, tenía mayor posibilidad ¡no! uhm…
curiosamente antes de esta reunión, estaba mirando el
instagram de una instagramer y ella es abogada y ella
estaba tratando estos casos porque su comunidad es
especial, obviamente era denuncias anónimas y
ella… o sea, estaba mirando sus historias y yo
decía… Eran en fiestas, en espacios donde se supone
que uno es super consciente que es mucho más adulto
y le puede pasar a una persona de mi edad, como le
puede pasar a personas más grandes y le pasan las
cosas a personas mucho más pequeñas de lo que a mí
me pasó.
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Entonces, creo que cuando me preguntas si es más
probable el hecho de que yo fuera mujer y más
chiquita, uhmm… no sé, creo que por un lado si, por
el otro lado, no, porque… porque hace un año por
cosas de la vida, me encontré frente a frente con esa
persona y esa persona no tiene, tendrá tres años más
que yo, o sea tampoco es que exista una diferencia de
edad grande, es más o menos de mi edad y eso no
debería, no sé, creo que la edad ahí no afecta, creo
que piensan que uno es más vulnerable siendo... entre
más frágil, más pequeño, piensan que uno es más
vulnerable, de pronto si uno lo mira de ese lado, sí,
pero yo creo que eso va en cada uno.
O sea, si eso me hubiese pasado a la edad de
veintisiete, uhm… creo que el sentimiento sigue
siendo el mismo a una persona a los diecisiete, o una
persona de veintidós o una persona de cuarenta, el
sentimiento es el mismo, creo que es más difícil si
fuese uno más pequeño y menos consciente de la
situación porque es algo que de pronto tu no analizas
por completo, no lo entiendes por completo, pero…
el sentimiento sigue siendo el mismo, el sentimiento
de no valer nada, de sentirse mal, de sentirse sucio
por completo, de tener miedo al contacto con otra
persona, a menos de que esa persona sea realmente de
tu confianza, la confianza no se gana fácil, entonces...
creo que es mucho más difícil, creo que después de
ese momento fue para mí más fácil hacerlo.
Por ejemplo, tengo más amigas mujeres que amigos
hombres, yo siempre he estado como en contacto con
muchos jóvenes, en actividades grupales y siempre
era para mí más fácil tener contacto con chicos,
hacerme amiga de los niños, inclusive desde chiquita
yo era mucho más… para mí era más fácil ser amiga
de una hombre que de una mujer, porque me parecía
que las mujeres éramos muy delicadas, niñas, y pues
era un concepto de niñas chiquitas y para mi era
mucho más divertido ser fuerte y valiente, y… no sé,
siempre fui mucho más grande, mucho más fuerte
que mis compañeras, entonces para mí era más fácil
integrarme con los niños y el hecho de que ya no
quieras estar cerca de alguien, que cuando estás cerca
de un muchacho de la misma edad de uno, uno sea
como… mucho más cuidadoso, como uno se mueve,
eh… si uno se acerca o no se acerca, así, tener ciertos
cuidados que si se te acercan muy rápido, si es un
amigo tuyo y te da un abrazo, uno es como: Wow,
wow, invasión de espacio personal, por favor, y eso
cambia después de eso, cuando estoy cerca de
alguna…
Para mí fue mucho más fácil hacer amigas mujeres, o
sea, mi grupo de amigas mujeres es más grande
actualmente que el grupo de niños *risas* de toda la
vida, de mis amigos de la vida, entonces… ahorita es
mucho más grande el grupo de mujeres porque me
siento más cómoda con ellas, porque siento que de
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alguna manera “estoy protegida”, no me va a pasar
absolutamente nada, pero igualmente perder el miedo
a los muchachos es mucho más difícil ¿no? más
cuando te sucede en una época de la adolescencia, en
donde se supone que estás en contacto con muchos
jóvenes, porque pues… es la edad, tu estas todo feliz,
happy, estás haciendo la transición de colegio universidad, entonces es completamente diferente,
emocionante, de pronto un poco fuera de la vista de
los papás, que uno lo piensa así cuando entras a la
universidad, que ya no es como que vas del colegio a
la casa, casa colegio, si no que de pronto ya puedes
salir y compartir con más personas y el retraerse de
alguna manera, de querer solamente compartir con
niñas, o sea no tener casi contacto, uhm… de alguna
manera, personalmente uno se vuelve mucho más
agresivo, entonces por ejemplo si alguien… (me
pasaba mucho en la universidad) si alguien se me
acercaba de alguna manera, yo siempre reaccionaba
como: ¡Egh! o siempre era como contestando con
treinta piedras en la mano, porque prefería tener
distancia, así la persona fuese super amable y muy
cordial.
Entonces creo que si eso ocurre con uno que tiene
diecisiete años, que uno es consciente de la situación
y de muchos peligros, creo que sería mucho más
difícil si uno fuese más pequeño, pero… igual lo que
digo, el sentimiento sigue siendo el mismo, o sea, el
sentimiento y la sensación sigue siendo la misma, no
importa la edad que tengas, ni cuánto tiempo pase,
porque sigue presente de alguna manera, entonces…
creo que es difícil.
Samuel: Ok, entendí también que actualmente estás
con un psicólogo ¿has recibido actualmente ayuda de
un psicólogo o es de ahorita? Cuéntame cómo ha sido
un poco o en que ha consistido ese acompañamiento.
SM1: Ok, regálame un segundo, por favor.
Samuel: Tranquila…
SM1: Me repites por fa, que pena
Samuel: Tranquila, no te preocupes, no pasa nada,
escuche que estás con un psicólogo, ehm… mi
pregunta
es
¿antes
habías
recibido
un
acompañamiento así? o ¿desde hace cuánto estás con
ese acompañamiento? ¿En qué ha consistido?
SM1: Uhm… es como el quinto *risas* como el
quinto acompañamiento la verdad, uhm… empezó
hace mucho tiempo, inclusive creo que empezó antes
de que pasara, porque siempre fuí una persona muy
sensible a los demás. Uhm… mis padres, mis
abuelos, siempre han trabajado… ellos son católicos
y ellos han trabajado haciendo pastoral siempre, han
trabajado con gente.
Por eso decía que yo tenía contacto con grupos de
jóvenes, porque siempre trabajaba como líder de
estos grupos de jóvenes, entonces… eso es curioso,
porque de alguna manera ha permitido que no me
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aislé por completo del mundo, pero… pero… ¿cómo
explicarlo? por la sensibilidad, yo siempre he tenido
la facilidad, digamos de hacer contacto con cualquier
persona, sea grande o sea mayor que yo, niños o
trabajar con jóvenes y… de pronto de alguna manera
uhm… esa experiencia con ellos, yo era… pase de ser
una persona muy introvertida y me refiero a
introvertida porque ante los ojos de mis papás era
muy raro que yo no tuviese amigos ¡amigas! mujeres,
sino… que me la pasaba más con los niños, en parte
porque también sufría de bullying por parte de las
niñas y porque académicamente siempre sobre salí
entonces tuve algunos problemas y digamos que
empecé por ese lado.
Uhm… con el tiempo eh… el trabajar con muchas
personas que se encuentran en muchas situaciones
complicadas, a nivel de comunicación con sus padres
o con las demás personas, eh… como profesional en
comunicación, eh… creo que para mí era mucho más
fácil prestar este tipo de acompañamiento o hacer
asesorías, pero eso, emocionalmente a mí me sobre
cargaba muchísimo, porque yo los viernes o viernes,
sábados y jueves, a veces tenía contactos, o sea…
Prestaba como este acompañamiento eh… familiar, a
muchos jóvenes o a muchas personas y podrían ser
treinta con casos muy difíciles, en las cuales yo les
decía… uno los escuchaba y yo les decía como:
“Creo que es mejor que hables con alguien
profesional, yo no te puedo ayudar, yo solo te puedo
escuchar” o sea como cosas así y era una niña, pero
digamos, una adolescente que tenía ciertas cualidades
para comunicarme, pero no era capaz de soltar ese
tipo de cosas, por eso, de alguna manera era muy
retraída en muchos espacios y para mí siempre era
muy difícil confiar, entonces inicialmente empecé
con esas personas cómo para tener esa confianza.
Pero... después de esa situación, yo empecé a tener
ataques de pánico, en las noches, entonces… yo
podía estar dormida y empezar a gritar como loca
porque sentía un vacío en el estómago y como que
una impotencia, ahí pierdes fuerza en brazos, en
piernas, eh... solamente quieres gritar porque te
sientes… la sensación, es una sensación de vacíos,
sufrí ataques de pánico, a lo cual, yo le digo
pesadillas, es algo que frecuentemente ocurre pero ya
no tan constante, porque… Hace diez años era cada
noche y terminaba un episodio, digamos me daba las
siete de la noche, digamos a las 11 de la noche iba al
baño a cepillarme los dientes para acostarme y me
daba un ataque de pánico. O sea, podía estar tanto
despierta como dormida, me daba una sensación de
miedo que… en la cual yo no era muy consciente,
entonces eso también me llevó a enfermarme ehm…
físicamente y… trabaje con otra psicóloga que
también me estuvo acompañando en ese proceso,
eh… pero pues por temas de trabajo, tiempos y cosas,
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es muy difícil digamos… seguir en un mismo proceso
como con la misma persona.
Entonces después de mucho tiempo, pues… no pasó
nada, yo seguí mi vida muy común y corriente, el año
pasado cuando tuve el encuentro frente a frente, de
manera casual, montándome en un bus, cuando iba
camino al trabajo, con esta persona, una persona a la
que yo no era consciente de todo, uhm… porque para
mí era muy difícil el hecho de… una semana antes,
una semana antes no sino un fin de semana antes,
tener como sueños extraños de… como de que había
conversaciones mías, en mi facebook, como unos
sueños muy raros en los cuales me dio curiosidad a
mí de ingresar a ver y empezar a buscar eh… en los
mensajes viejos, en la bandeja de mensajes pero lo
último, o sea como…las primeras conversaciones que
uno encuentra como de facebook, que cuando ya dice
que no son amigos porque ya no es tu contacto o
cerró facebook o lo que sea y… encontrar la
conversación que tu habías visto en tus sueños pero
que realmente viene siendo un recuerdo de una
persona que más allá después de pasar sobre ti, se
aproveche acosándote y… no solo acosando, sino,
amenazando e insultando no solo con insultos con
groserías, sino, con palabras obscenas y encontrar
fotos tuyas en una conversación ehm… donde de
alguna manera esta persona está consciente del abuso,
el hecho de que… cómo las pruebas, por decirlo así y
de cómo fue que pasó, de algo que tú ya no
recuerdas, en la cual tu no eras cien por ciento
consciente porque cuando yo hablaba de mis ataques
de pánico, de la sensación de que no me gustaba que
mis papás me abrazaran porque me sentía mal, que no
me gustaba que se me acercaran porque cuando me
tocaban me sentía sucia.
Y tener claro como esos sentimientos pero no estar
un cien por ciento consciente de la situación porque
digamos hablar de eso con esta persona, me decía…
de alguna manera para ti fue mucho más fácil
bloquear un recuerdo y no tenerlo presente por
mucho
mucho
tiempo,
pero
tenerlo
inconscientemente al sentir cierta sensación cerca
tuyo, entonces… eh… creo que una manera de
“protegerme” de alguna manera, fue para mí borrar
un recuerdo pero no borrarlo por completo, borrar el
imaginario, pero digamos que el después de
encontrarte a una persona, o sea que cuando tú te
montas en un bus, vas camino a tu trabajo, a penas te
montas literalmente y ves esa persona, que para
cualquier persona podría ser un extraño y para mí era
un extraño en el momento, montarte en un bus, verlo
en la mitad del bus sentado y que te sonría de manera
cínica y que tu cuerpo se paralice por completo y sea
ese el rostro similar al recuerdo que tu venias
teniendo en pesadillas los últimos días, es… es sentir
morirse literalmente.
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Solamente es tomar la decisión en segundos, de
bajarse del mismo bus en el cual te acabas de montar,
pedir un Uber, un conductor mujer e irte al trabajo,
porque tienes que seguir cumpliendo con tu trabajo
pero no poder cumplir en el día con las obligaciones
de tu trabajo porque no estás en tus cinco sentidos
porque tienes pánico, porque el corazón después de
tres, cuatro horas de que había pasado, seguía a mil y
es muy difícil digamos tener eso presente en el
momento, es como poder, no sé, seguir o avanzar,
tener eso presente y por fortuna, y digo fortuna
*risas* y es porque tengo muchas amigas mías que
ese días estuvieron todo el día en el celular hablando
conmigo, me esperaron en el transmilenio, me
esperaron y me acompañaron a la casa, hicieron todo
un proceso durante varios días *suspira* para que yo
me tranquilizara y el hecho de que ellas me apoyaran
y me digan como: “no te preocupes, busquemos
ayuda” busca ayuda en el momento, en ese momento,
fue crucial.
Porque era, después de mucho tiempo comprender
qué era lo que te daba miedo, o sea, a qué le tenías
miedo y comprender casi toda tu historia en menos de
un par de minutos cómo comprenderlo todo, todo,
todo, resumir todo, unos diez, nueve años,
comprender los hechos en un par de horas, en un par
de minutos, fue… querer explotar de todas las
maneras posibles y pues digamos que… eso fue
finalizando el año pasado y tener el apoyo,
desafortunadamente por cosas de la vida yo…
termine de trabajar en diciembre y desde ahí pues yo
he estado… bueno… inicio el año de manera
incapacitada por un tema respiratorio y cuando salí,
entraba la pandemia *risas* entonces eh… digamos
que no he salido de mi casa en más de ocho meses
literalmente y eso también llevó al hecho de estar
muchas personas, en mi casa somos como unas seis
personas, uhmm en un solo espacio y teniendo en
cuenta que mi casa es muy grande, o sea que hay
espacio suficiente para los seis, aun así sentirme
encerrada, más allá del encierro y... del hecho de que
como existe tanta cercanía, es como tener presente
todo el tiempo el hecho que no te gusta el contacto
con otra persona, entonces es como el recuerdo
constante y por alguna manera terminé con este
último psicólogo. Eh… que…que de alguna manera
no solo… seguimos trabajando la ansiedad sino que
para mí fue mucho más difícil, porque gracias a un
ejercicio que él me puso por la ansiedad y digamos
el… eh… todo lo que genera el estar encerrado en
una pandemia, más allá de eso, creo que llegó, hizo
algo y fue que permitiera que yo le dijera a mis papás
algo que ya había pasado hace diez años y de lo cual
ellos no tenían consciencia.
Entonces creo que decirles a ellos mi mayor secreto
en toda mi vida, creo que tal vez es el único secreto
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que les he tenido a ellos en toda la vida y que lo
supieran hace dos semanas más o menos, en una
conversación, en una actividad - ejercicio personal en
el que estábamos trabajando con el psicólogo y de
alguna manera eso se sintió como si te liberarán,
entonces.. ehm… al día siguiente me pude levantar
con toda la energía del mundo porque venía con la
mayor depresión del mundo, yo no sé, no me podía
parar de mi cama más allá del medio día porque no
tenía ganas de hacer absolutamente nada, literal les
había dicho: “quiero que mi vida pase de la manera
en cómo… o sea que fluya el mundo y ya la vida sin
que yo esté presente” como esa sensación de estar
viva pero muerta al mismo tiempo y después de esa
conversación con ellos, el querer levantarte… no tan
temprano, tipo nueve de la mañana *risas* porque
pues uno se trasnocha viendo series y eso, pues eso
sí, pero el hecho de tener ganas de hacer algo y de
liberarse y del hecho de que tus papás te empiecen a
ver de otra manera, de alguna manera creo que mis
papás también entendieron el hecho que… de cómo
físicamente con el tiempo para ocultarse de la vista de
los hombres, uhmm… de alguna manera me
descuide, más allá del aspecto, bueno… más del
aspecto de salud porque pues por un tema
respiratorio, pues mis medicamentos me hicieron
subir de peso, pero más allá de eso, creo que también
usaba esa excusa y fue algo que venía hablando con
esta persona especial, especialmente era que yo usaba
esa excusa para ocultarme porque… por más que mis
amigos digan o mis amigos y gente que son amigos
míos hace mucho tiempo y que son como hermanos,
dicen: “es que eres muy bonita” y para mí el “bonita”
de parte de esas personas, para mí puede ser una
manera agresiva de… como sentirse insultada, como
abusada… de alguna manera, pero ni siquiera es un
abuso.
Y… el hecho de que te digan que eres bonita, que tu
vayas caminando por la calle y un hombre diga:
“¡Uy! qué bonita” o cosas así, si, en mi concepto es
más fácil si tú estás gorda. En mi concepto si estás
gorda, si usas ropa ancha, si… entre menos te vean o
entre menos te expongas, es mucho mejor porque la
gente te va a ignorar, entonces no vas a recibir esos
comentarios que a ti te incomodan y el hecho de que
eh… en general, tanto mis padres como en mi caso
personal y con el psicólogo, estuviésemos trabajando
sobre el hecho de que eso no debería… o sea de que
es… más allá de usar ese escudo, de alguna manera,
inconscientemente para mí, de ocultarme, creo que…
y tomar la decisión de empezar a trabajar sobre eso
es… es sentirse bien, porque pues te hace sentir bien.
Y por un lado, mis padres son un poco más
conscientes de y son un poco más cuidadosos en la
forma en cómo me hablan y en cómo me tratan
últimamente, digamos que también fue una forma de
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comprender mis miedos, mis angustias, mis
preocupaciones y que para ellos sea un poco más
fácil expresar también su forma… sus angustias, sus
preocupaciones, que de pronto yo no las tenía claras
pero que ellos si te las pueden explicar y creo que ese
proceso lo he trabajado, creo que de todas las
personas con las que he trabajado a nivel de
psicología o que me han acompañado en un proceso
psicológico, creo que el último, fue como el más
acertado, no digo que los demás no porque me
ayudaron en su momento, pero… creo que ha sido
mucho más fácil trabajar en algo de lo que tú ya eres
consciente y eso nos ha permitido como… mantener
las cosas y avanzar un poco más, no quedarse
estancado y creo que ese apoyo y ese
acompañamiento, tiene que ser con alguien con quien
uno realmente tenga esa confianza y más allá que
tenga la confianza si no que esa persona muestre
interés en querer ayudar, porque… pues algunos es
como: “Si bueno, te escucho” pero como que no te
escuchan.
Uhmm y a pesar de que puede que uno… que si te
escuchen, pero uno constantemente está diciendo:
“no me interesa”, “no quiero”, me da miedo que esa
persona sea capaz de sobrepasar esos miedos que…
que tengo yo, en este caso que era su paciente y
acompañarme de la manera adecuada, creo que…ha
permitido muchas cosas. Entonces creo que eso ha
sido bueno en muchos sentidos.
Samuel: Claro, no y lo que tú dices, no hay nada
mejor que estar bien acompañado, sentir ese apoyo
incondicional y aparte es muy bueno sacar ese tipo de
carga, es muy bueno y… te hace sentir un poquito
mejor, entonces me alegra mucho el hecho también
de que al poder decirle a tus padres, sacas ese peso de
encima y pues… como entender que ya no estás sola,
sino que ya están a tu lado y también te van a
empezar a acompañar y eso a mí me parece muy
bueno y muy acertado y me alegra mucho y ojalá
puedas seguir el proceso con esta persona.
Eh… ahora continuando, quisiera preguntarte para ti,
para ti ¿qué significa autocuidado?
S1: Autocuidado… uhm… auto cuidado en general
o…
Samuel: Si, si, tú en general que entiendes por
autocuidado, o sea, a ti cuando te preguntan... ¿qué
entiendes por auto cuidado? ¿qué es lo primero que
se te viene a la cabeza?
SM1: Uhm… creo que es una acción que uno tiene
que tomar para prevenir algo adicional, ahm... cómo
explicarlo, como las acciones preventivas que uno
toma frente a una situación específica o una situación
en general, digamos… autocuidado uno lo puede
pensar cómo… digamos, si uno se va de fiesta pues
uno tiene que estar consciente de cuánta plata llevas
porque… o sea, ser consciente de cuánta plata llevas,
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eh… pues porque uno nunca sabe, se pueden robar el
bolso entonces uno siempre tiene que tener plata
adicional pues para poderse transportar o… no sé en
lo que sea, creo que es.. por ejemplo, para una fiesta,
los gastos que uno requiera como…como tener esas
acciones preventivas a una situación en general.
En salud es lo mismo, si yo exagero comiendo… si
yo no me cuido, personalmente porque es una acción
propia hacia uno mismo, uhm… si yo por ejemplo, si
me la paso comiendo: helado, dulce, chocolatina,
todo un día, pues muy seguramente mi azúcar va a
estar volando por las nubes en las noches y si es una
acción que se repite constantemente, la cual yo no
estoy previendo, porque sigo comiendo mal o porque
no hago ejercicio o porque no tomo agua, pues muy
seguramente en un futuro tendré problemas
obviamente de azúcar o problemas cardíacos o algún
inconveniente de salud.
Creo que ese autocuidado es las acciones que uno
toma para prevenir uhmm… situaciones futuras,
cómo prevenir, sea enfermedades, accidentes o
simplemente por tener cómo un espacio cómo seguro,
como… como procurar la salud de uno, sería cómo
esas acciones preventivas para una seguridad sea la
situación en la que sea.
Samuel: Ok, o sea que entonces consideras que el
autocuidado también tiene que ver con la autoestima
SM1: Si, en todos los sentidos
Samuel: ¿Por qué?
SM1: Porque es que si uno se siente mal consigo
mismo pues… no vas a estar consciente de cuidarte.
Creo que lo decía de alguna manera hace un rato,
uhm… creo que inclusive a veces uno puede hacer
las cosas teniendo claro que uno puede afectarse uno
mismo, uno puede afectarse consciente o
inconscientemente, pero como decía hace un rato, yo
era muy consciente de que estaba haciendo algo que
no era correcto en mi propio cuerpo, por ejemplo,
pues… en mi idea errónea, para prevenir algo que no
tiene nada que ver, pero… de alguna manera estaba
afectando físicamente, o sea aparte de afectarme
emocionalmente, me afectaba físicamente porque lo
que yo mencionaba hace un rato era: yo prefería
comer mal y comer mucho, por ejemplo, comer y
volver a comer, porque sabía que de esa manera iba a
seguir aumentando de peso y si aumentaba de peso,
entonces iba a ser gorda y al ser gorda pues nadie me
iba a ver y a pasar invisiblemente, pero eso también
afecta mi salud porque… pues no solo ha afectado,
pues… la situación médica que… pues el problema
respiratorio que tengo, eso afecta físicamente a mi
tratamiento, eh… y obviamente cuando… cuando
uno ya se empieza a ver físicamente como no es uno,
sino, empiezas a ver la transformación y cuando estás
en ese punto, cuando una persona… pues… más allá
de la palabra gorda, una persona con sobrepeso
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uhm… cuando estás en esa situación entonces eres el
blanco de que tu vida está mal, tu posición está mal y
eso sigue afectando tu autoestima, porque entonces
eres gorda.
Y esa situación afecta mucho más porque tienes una
ropa linda y vas a comprar pero no hay de tu talla y…
entonces después no quieres ir a comprar cosas, y
creo que el hecho de afectarse uno emocionalmente y
no tener digamos… autoestima sobre uno o no estar
fuerte emocionalmente, creo que a uno lo lleva a
afectarse físicamente también, más allá de reforzar
esos pensamientos negativos que uno constantemente
se impone sobre sí mismos, entonces creo que el
autocuidado viene siendo también pensar en cómo te
estás sintiendo emocionalmente también, más allá de
prevenir algo físico, creo que el autocuidado también
está relacionado con el autoestima, la parte persona,
la parte psicológica que a veces uno no es consciente.
Digamos que… esta pandemia, por ejemplo, más allá
de tener unos autocuidados, de bañarse las manos, de
usar tapabocas porque es un autocuidado y acciones
que uno hace, claramente para prevenir una
enfermedad, pero creo que el tener la oportunidad,
por ejemplo de en mi caso, tener un psicólogo en
época de pandemia. Eh… trabajar de alguna manera
el autoestima y los aspectos psicológicos de uno eh…
eso ayuda, bueno, no sé… a mí, no solamente a mí
porque pues en mi casa, también pues por el estrés y
demás, pues… los demás también tomaron terapia en
casa *risas* pero eso también lo lleva uno a cuidarse
emocionalmente y esto te permite estar y en todos los
sentidos o sentirse bien, porque pues uno no puede
estar bien todo el tiempo pero pues sentirse lo mejor
posible *risas* eh… digamos en esta situación o en la
situación en general, pero creo que la parte
psicológica, el autoestima está involucrado, está en
todos los sentidos, creo que todo es un equilibrio.
Samuel: Y… digamos ahorita que lo estabas
mencionando eh… ¿Qué otras prácticas de
autocuidado tienes actualmente? o sea digamos de
estar en psicólogo, trabajando toda la parte de auto
estima ¿Qué otras prácticas de autocuidado
consideras que tienes?
SM1: Psicológicamente, digamos cuando sueño por
ejemplo un sueño raro, una pesadilla, un recuerdo
malo o de pronto tengo una discusión con mi
hermana o mis padres o… lo primero que hago es
escribir, tengo un cuaderno específico donde tengo
anotado casa cosa, o sea, anoto lo que siento, la fecha
y anoto todo, si fue un sueño, pues anotó lo más que
pueda del sueño o pesadilla, si es una pelea que me
hizo sentir a mí mal, creo que lo que hago es escribir
y después de escribirlo, uhm… Lo que hago es
cogerlo y guardarlo, digamos que para mí ha sido
mucho más fácil escribir las cosas.
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Digamos si yo tengo una discusión y me siento mal,
tengo una discusión fuerte con mi hermana y me
quedo digamos, en la constante pelea con ella es algo
que voy a estar recordando todo el tiempo, para mí ha
sido mucho más fácil por ejemplo, escribir lo que
siento, lo que pienso *suspiro* y sacar absolutamente
todo eso y dejarlo anotado ahí y guardarlo por allá en
un rincón *risas* lo más escondido, o sea es algo…
de una masoquista que venga vamos y leamos porque
pues no tiene sentido pero digamos que hace como
unos tres meses, remodelamos, remodele el cuarto, se
pintó todo y toda la cosa, porque pues no habían
muchas cosas que hacer en pandemia.
Y uno se encuentra como con estos cuadernos y
cuando yo… cuando me puse a mirar, uf… esto lo
escribí hace ocho años o hace dos meses, no sé, uno
que se pone a mirar y cuando lo miraba yo decía: ¿de
verdad? ¿eso pensaba y eso sentía en ese momento?
de verdad tuve un sueño muy absurdo y me angustie
por una cosa que no tiene sentido y de pronto cuando
ya pasaba mucho tiempo, dices: “Ah ok, ya entendí,
cómo que empiezas a comprenderlo, no es algo que
utilices cómo para tener cómo recordatorio diario
porque eso es como cargarse emocionalmente, siento
yo, sino es algo que yo anoto escribo como forma de
desahogo de alguna manera, para cuidarme
emocionalmente y lo dejó allí, guardado y por cosas
de la vida que el libro o cuaderno aparece como
sorpresa, que de pronto uno lo chismosea o a veces
yo lo miro y digo: “Ay mejor lo leo después” y lo
guardo, porque de pronto uno dice para qué me
pongo a recordar cosas, porque a veces yo me
pongo… me pasa que yo digo: ush… está sensación o
este sentimiento lo sigo teniendo el día de hoy y era
algo que por ejemplo trabajaba con el psicólogo y me
decía: es algo que tú constantemente estás trayendo a
tu mente, de recordatorio, entonces te ayuda a ti en
muchas cosas, entonces cuando algo no te gusta,
simplemente deséchalo. O sea, lo analizas, lo
comprendes, dices: Ah ok, esto pasa por esto ¿qué
acciones puedo tomar sobre esto? si puedo tomar
acciones en el momento sobre eso, porque pues…
puede que no tenga opción, o sea, no pueda tomar
acciones. Por ejemplo, yo trabajo en un sector donde
es muy difícil conseguir trabajo y ahorita está peor, o
sea, las posibilidades son muy pequeñas porque me
martirizo por no conseguir trabajo actualmente, pues
tendré que conseguir trabajo si, más adelante,
actualmente puedo hacer algo… uhm… más allá de
presentarse a entrevistas y hojas de vida, y demás…
hasta ahí puedo llegar, más allá de lo que pase de eso,
no.
Entonces esa es una herramienta que utilizo mucho
como anotar todo, entonces… A veces veo ese
cuaderno con frecuencia, pero no me gusta leer lo que
hay detrás, o sea lo que hay escrito detrás, si no
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escribo lo de ese momento y ya… como pa soltar por
un lado. Pero es… otra forma de autocuidado
digamos… personal, actualmente es ser consciente
también de… digamos estas últimas semanas para mí
han sido ser consciente de tu propio cuerpo, entonces
yo… pues si pasaba de usar ropa holgada… sacos
anchos, pantalones anchos, andar en tenis, ehm…
porque no me gusta que me miren y estos días
digamos… He salido con pantalón de entrenamiento
que obviamente es super ajustado al cuerpo y una
camisa, al frente de mi casa porque pues mi conjunto
tiene zona verde, entonces pues puedo salir con
facilidad. en teoría *risas*.
Una situación de esas para mí, es… salía un segundo
y me entraba porque ya es terrible, por lo menos
puedo jugar basquetball en la cancha que tenemos
privada entre nosotros *risas* ahí al frente y… sin
sentirme apenada, teniendo en cuenta que tanto a un
lado de mi casa cómo al otro lado de mi casa, o sea
las dos casas que están acá al costado están en
remodelación, entonces hay obreros y esa situación
para mí sería como de riesgo, pero actualmente no me
siento incomoda con el hecho de salir, no importa si
estoy en chicle, bueno… no sé cómo pantalón
deportivo y un saco, o sea, antes para mí era un
locura ahorita no se siente mal *risas* a veces me da
pena pero son gente que no voy a ver el resto de mi
vida, entonces no me importa y como que empiezo a
soltar varias cosas, entonces el hecho de medio
exponerse bajo mi propio control a situaciones que
me daban miedo, mentalmente para mí, en mi forma
de ver las cosas estoy haciendo, estoy revirtiendo una
acción y unos pensamientos de los cuales a mí me
daban miedo, entonces de esa manera, en mi
concepto estoy empezando a tomar estas acciones de
prevención y como de valentía y fuerza para superar
ciertas cosas, eso también incluye que al aceptar, al
aceptarme físicamente, uhm… ha retomado
digamos… el gusto por hacer ejercicio porque antes
yo hacía deporte y el hecho de hacer deporte pues
implica que… en mi pasado concepto entonces la
gente me iba a ver con ropa deportiva y eso era
terrible y al hacer ejercicio implicaba que iba a bajar
de peso, entonces eso me iba a poner en una situación
muy incómoda.
Y no me gusta, bueno… aún me cuesta un poco
cómo me veo físicamente digamos usando ropa
deportiva, ropa para hacer ejercicio, inclusive si hago
ejercicio dentro de mi casa, me siento incomoda con
los mismos miembros de mi casa, pero el hecho de
que yo haga ejercicio estoy no solamente cuidándome
a nivel de salud, si no que con todo el ejercicio pues
uno libera endorfinas y demás y cosas. Químicamente
uno se activa y eso psicológicamente también te
ayuda como… tanto a liberar estrés, como a liberar
ansiedad, que eso también me ayuda mucho, entonces
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creo que el empezar a tomar acciones pequeñas, ha
sido una muy buena opción, tanto empezar a hacer
ejercicio, bueno… puede que no haga ejercicio todos
los días como de pronto hace unos años atrás lo
hacía, sino… bueno digamos, hoy si hice, pero
entonces por lo menos no me acuesto tan tarde
porque pues necesitas dormir bien y eso también ha
ayudado porque el hecho de que yo me levante
temprano, bueno un poco más temprano, no es que
este todo el tiempo acostada porque no tengo ganas
de hacer nada y así no tenga ganas de hacer nada y…
hago un sobre esfuerzo por levantarme y por hacer
algo, eso me permite a mí de alguna manera darle…
me doy ánimos de alguna manera y coger energía o
fuerza eh… el poder eh… hacer otro tipo de cosas,
entonces hoy me levanto mucho más temprano y al
levantarme más temprano significa que no me voy a
acostar tan tarde, ehm… entonces estoy teniendo mis
horas de sueño adecuadas, estoy comiendo a horas,
eh… hago una rutina para que… hago una rutina o
hago actividades en el día, uhm… bueno de a
poquito, pues hay días que no quiero hacer nada, pero
de a poquitos como para empezar a cambiar como
esas acciones y momentos donde a mí me genera esa
ansiedad o esa depresión o esa angustia, entonces
creo que en mi parte han sido como esas acciones
chiquitas, como: bueno…anoche me acosté muy
tarde, entonces mejor o hoy me acuesto temprano, al
acostarme más temprano pues voy a dormir tranquila,
completo, eh…o pues por lo menos físicamente el
cuerpo debería dormir de cierta hora a cierta hora
porque el organismo químicamente se ajusta pero… y
es algo que a uno le dicen como es que usted tiene
que dormir cierta cantidad de horas y de esta hora a
esta hora normalmente el cuerpo se desintoxica solo,
pero si uno no duerme durante esas horas pues
normalmente no permites que el cuerpo haga esas
funciones, por eso… digamos cuando uno no duerme
en esas horas que se supone que uno debe dormir,
pues por eso uno normalmente, físicamente todas las
personas se sienten más cansadas al día siguiente.
Entonces digamos que empezar a generar cómo esos
pequeños cambios, esos mini hábitos chiquititos para
convertirlos después en un hábito mucho más grande
que me permita para mí, ser mucho más consciente
de ciertas cosas, creo que eso de alguna manera son
como acciones consciente, por eso “auto” la palabra,
es auto prevención, no sé, no me acuerdo ahorita,
pero es algo que haces de manera autónoma, propia,
uno mismo. Entonces el empezar a hacer cosas por
uno
mismo,
ya
sean
chiquitas,
como
psicológicamente en mi caso, si yo empiezo a
activarme físicamente, pues… mis pensamientos de
alguna manera negativos suelen ser… mucho menos
eh… constantes y no están tan presentes cuando yo
estoy activa físicamente.
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Era algo que… digamos… psicológicamente con este
señor hablamos, decía como: bueno, te gusta hacer
música, ok, entonces un día que quieras hacer
música, entonces haz música, cantas, bailas, karaoke
o lo que sea, no es una actividad normal, que uno
frecuente pero sí es una actividad que tú quieres hacer
en el momento porque te hace sentir bien, porque es
algo que te gusta y de alguna manera te ayuda es..
digamos que de una manera autónoma cuando uno
hace ese tipo de cosas, uno se siente bien, entonces
cuando él me decía eso, yo le decía: “si jajaja muy
chistoso” pero él digamos..., hace ocho días coloque
en mi televisor YouTube y coloque canciones para
cantar y empecé por canciones tipo Radiohead
*risas*, como canciones así como no muy activas,
como tirando a lo deprimente un poco y… uno dice
como ok, pero después YouTube te recomienda
Michael Jackson, por cosas de la vida o Bruno Mars
y uno dice ok, ve… esta canción de Bruno Mars me
gusta entonces… Lazy Song, por ejemplo, a mí me
gusta, o sea de por sí la canción es de una persona
super perezosa entonces yo me siento super
identificada con la canción *risas* pero al estar
cantando la canción, pues la canción es movida, tiene
cierto ritmo, entonces tú dices… físicamente te
empiezas como a animar, después terminas bailando
Beat It de Michael Jackson y después termine
haciendo salsa y termine en un reggaetón, y tú
dices… como que anímicamente sin ser consciente, el
cuerpo fue… anímicamente fuiste cambiando, y
bailando y cantando y no me daba miedo hacerlo
frente a mis padres, por ejemplo, que es algo que yo
no haría comúnmente.
Pero fue un punto en el que inclusive mis hermanos
se unieron y tú dices: ah que chistoso, como que las
situaciones cambian, entonces como que el momento
cambia, tu actitud cambia, tu pensamiento va
cambiando y son acciones pequeñas, digamos al otro
día lo intente y empecé no sé por un reggaetón nuevo,
no sé una canción que esté sonando actualmente y tú
dices como: ah ok es diferente, y esta vez ya no me
dieron ganas de cantar si no que fue como bailar y
después me puse a jugar con mi perrita y son
acciones chiquitas que uno va haciendo
constantemente o frecuente, o de pronto que uno
dice: esto me gusta y… de alguna manera te hace
sentir bien, puede que no sea la super acción, pero de
alguna manera uno también empieza como a cuidarse
en ciertas cosas, entonces por ejemplo sé que…
estaba viendo una serie que me impacta digamos
emocionalmente como muy fuerte, yo digo: ok no,
parémosla, mejor veamos algo de comedia que de
pronto me puede cambiar anímicamente de situación,
de pensamiento y dices: ah, ok, listo y cómo que te
acuestas un poco más tranquilo o haces algo,
entonces creo que esas como mini acciones, digamos
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que si fuese en una situación diferente pues digamos
por ejemplo cuando uno sale a la calle en esta época
es como: sales con tapabocas, con gorro, cabello
recogido, cuando regresas como que te bañas en
alcohol literalmente antes de entrar a la casa,
entonces nosotros tenemos un tapete especial y
siempre a la entrada primero rociamos los zapatos y
después las manos y después uno llega y se baña las
manos nuevamente, eh… digamos en la casa yo
ayudo con la comida, entonces yo… así sea un
paquete de cartón se desinfecta con jabón o con
alcohol, pero como esas acciones porque pues yo sé
que yo no me puedo enfermar porque pues yo tengo
un antecedente de salud difícil respiratorio.
Entonces para mí es mucho más difícil esta situación
actualmente porque uno ve que no puede salir como
lo pueden hacer otras personas como en teoría porque
pues no deberíamos salir pero… *risas* como que
no… digamos que yo tengo un factor de riesgo alto a
esta situación en específico, después es mucho más
difícil digamos, más difícil no, requiere de mucho
más cuidados, entonces por ejemplo, si salgo es
porque tengo que hacer una vuelta de pronto super
obligatoria, a un banco o algo así y si voy a la tienda,
voy a la tienda de la esquina, literalmente de la
esquina de mi conjunto, a la tienda que conozco hace
años y.. no me estoy yendo muy lejos porque sé que
son personas que se cuidan, pero aun así sé que en
casa se hacen todos estos procesos de autocuidado y
uno se cuida como… y previene también como a los
demás.
Entonces creo que esas son cómo mini acciones,
tanto emocionales como físicas que uno va haciendo
vía al proceso de uno, porque pues… te pueden decir
como: ¡haz ejercicio todos los días para bajar de
peso! pero… o sea… me pueden decir como...
digamos a tres personas nos dicen: bajen de peso,
hagan ejercicio y coman sano, bueno… en cambio
una persona que tiene un mal hábito, no lo vas a
cambiar de un día para otro porque todo es un
proceso y más allá de que te digas que debes hacerlo,
querer hacerlo, porque te pueden decir muchas veces
y…no hacerlo, entonces… creo que el querer hacerlo
y el ser consciente y hacerlos al ritmo de uno, es
mucho más satisfactorio que tener la presión
constante de… que tienes que hacerlo como en un
proceso obligado.
Samuel: Si…
SM1: Eso sería
Samuel: Me parece muy interesante, mencionaste
principalmente dos cosas que llamaron mucho mi
atención y la primera es… evidentemente el hecho de
que escribes para sacar ese dolor, muchas veces en
ese tipo de prácticas que uno hace para dejarlo
plasmado, con el objetivo de sacarlo, de desahogarse,
entonces me parece muy interesante el hecho de que
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lo tengas y con el apoyo del psicólogo también lo
hagas porque eso también ayuda a quitar ese peso. Y
ya que tienes el apoyo de tus padres, eso, cómo es
una práctica que has hecho hace muchos años… has
visto que funciona muchas veces cuando uno quiere
gritar y que en vez de gritar, la mejor manera de
hacerlo es escribiendo, dibujando, plasmando y me
parece muy interesante.
Y lo segundo, me parece también muy interesante lo
que estás comentando, es… el hecho de pensar en ti,
muchas veces a nosotros nos dicen que tenemos
que… bueno, tenemos no, nosotros mismos nos
metemos en la cabeza que tenemos que hacer lo que
las otras personas piensan o lo que las otras personas
dicen, pero es muy difícil llegar a ese proceso ya y
como lo estas manejando de: oiga voy a pensar en mí
y si yo me quiero poner esto, es porque a mí me
gusta; si yo quiero andar de esta manera, es porque a
mí me gusta; si yo voy a hacer esto, es porque a mí
me gusta. Además, mencionándome tu problema
respiratorio pues voy a tener más prevención frente a
esto pero entonces siempre con el objetivo de pensar
en ti, no en los demás, eso me parece muy
interesante.
Ehm… ahora ¿tú has interactuado o has hablado con
otra mujer que haya pasado lo mismo?
SM1: ¿Con otra mujer que haya pasado por lo
mismo?
Samuel: Exacto
SM1: No, porque… o sea, digamos que las mujeres
en general sufrimos de acoso, acoso sexual, cuando
vas por la calle o… porque es algo que se presenta
frecuentemente y pasa mucho y creo que uhm… no
solo yo, podría decir que cien por ciento, en algún
punto una mujer ha sufrido de acoso de alguna
manera, que vas por la calle y el piropo super pasado
o que vas caminando y como que te dicen cosas
obscenas o cosas así o de pronto que… digamos a
mí…yo vivo sobre una avenida principal, que uno ve
y pasan algunos ciclistas como medio a lanzar mano
o de pronto tú ves como que un bus que pasan…
fingen que está muy lleno el bus pero como que
pasan así raspando ahí pegados a uno y es como…
creo que le puede pasar a cualquier persona, le pasa
creo que a todo el mundo.
Pero ya cuando te agreden de la manera… como la
palabra violación literal, creo que… creo que una
persona que ha estado en esa situación no… creo que
lo que mencionaba, pues… estaba mirando estas
situaciones que mencionaba, que de pronto uno ve o
historias que cuentan en Instagram, historias o videos
que pasan, que es lo que visto. Pero hablar con
alguien digamos… que haya pasado por la misma
situación que yo, uhmm… no. Por lo menos ninguna
de mis amigas ha pasado, bueno tengo… bueno ella
no es violencia sexual sino conflicto armado, solo
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conozco una pero no es la misma situación, pero
pues… digamos que los contextos fueron totalmente
diferentes, pero del resto no. O sea, estar con alguien
de la misma situación, no, no ha pasado.
Samuel: Ok, ahora quisiera que tu o bueno… qué
mensaje le darías a esas mujeres que han pasado lo
mismo, que quisieras decirles, que les aconsejas, o
bueno…en general, qué mensaje quisieras dejarles
SM1: Bueno… digamos que yo no puedo hablar
como si lo hubiese superado porque… hasta el día de
hoy sigue siendo un recuerdo muy… muy reciente y
aunque pasó hace diez años, eh… para mí es reciente
porque lo comprendí hasta hace menos de un año,
como… como que lo comprendí en un cien por
ciento, el recuerdo… bueno… en teoría claro, claro
como que no está clara la situación, está por partes,
los recuerdos son muy borrosos, los recuerdos vienen
por ejemplo, vinieron al ver las fotografías mías de
mi propio cuerpo, entonces es como que de alguna
manera quiero bloquear, pero… como que es una
mezcla muy rara, o sea no es como que uno viera la
película muy clara.
Mi mensaje sería como, uhm… sería que, no es muy
fácil continuar la vida como uno la venía teniendo de
alguna manera y tampoco uno puede ver la vida de la
misma manera, porque pues cambian todos los
conceptos, cambia… cambia absolutamente todo. Eso
nos afecta la autoestima, la seguridad, la confianza,
en mi caso, inclusive falte el respeto de mi propio
cuerpo al hacerme daño físicamente, no me refiero a
de una manera extrema, sino que inconscientemente
fui afectándome en alimentación y afectando mi
salud, siendo consciente de que al hacer eso afectaba
un problema médico que ya tenía.
Entonces, uhm… Creo que más allá de tener claro
que los casos son muy diferentes y que uno se va a
ver expuesto de pronto a situaciones que
constantemente se lo recuerdan, como es en mi caso.
Que uno puede ir en un bus y se acerque un hombre y
te acose, eso de alguna manera te llega un recuerdo
desagradable, eh… o sea, digamos, la vida cambia de
alguna manera, la perspectiva de uno cambia, pero
creo que es muy importante el tener a alguien cercano
y de confianza que de verdad lo escuche y lo
acompañe y lo apoye, y si no existen esas personas
alrededor de uno, buscar atención en lugares en
donde tratan este tipo de cosas o este tipo de tema y
que de pronto sean un poco más abiertos a escuchar.
Porque puede que muchas personas no se encuentren
con la posibilidad de tener un círculo cercano que te
apoye, que te acompañe, como es mi caso, que mis
amigas me acompañaron día y noche, me recogieron
en el trabajo, me recogieron en la casa, o sea estaban
ahí literalmente para mí. Y pues… obviamente, en
ese momento pues… mis padres no estaban
enterados, pues digamos que actualmente ya cuando
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ellos ya son conscientes de la situación, creo que el
sentir… uhmm… no… de pronto no el apoyo porque
de pronto los papás no saben cómo expresarlo, pero
digamos que por lo menos tú sabes que ellos lo
entienden, lo saben, y el sentir esa confianza y ese
apoyo familiar, o sea que estén super involucrados o
no… El hecho de tener a alguien que te apoye es
crucial para que uno se pueda sentir mucho más
cómodo, más tranquilo; que cuando uno necesite
hablar o uno se sienta triste, porque el sentirse triste
es algo que es muy frecuente ehm… o incómodo,
porque pues hay situaciones incómodas *risas* eh…
que uno tenga como a esa persona, que lo pueda
acompañar, entonces… si tiene a alguien cercano que
los pueda apoyar, bien. Si no hay, sería importante
que pudiesen encontrar apoyo y siguieran buscando
el apoyo hasta que encuentren a alguien que de
verdad las escuche, porque pueden ir a un lado y…no
recibir como el apoyo y de pronto ir a otro lado y
sentir el apoyo.
Uhm… digamos si no han pasado por una
situación… porque si hay alguna persona que no ha
pasado por esta situación, pero digamos que, escucha
este tipo de historias o escucha a su amiga o lo que
sea, creo que también es importante ser consciente de
las líneas de apoyo y el proceso que se debe seguir.
Porque digamos que… digamos en todo este proceso
en el último año, conocer digamos la línea de apoyo,
o sea la línea especial que uno tiene como mujer aquí
en Colombia, por ejemplo o el protocolo que uno
tiene que seguir apenas ocurre una relación, un asalto
sexual, lo que sea, ehm… el protocolo que se debe
seguir, digamos los derechos que tiene la mujer en
esa situación, creo que es importante que todo el
mundo tenga claro eso porque durante todo este
proceso también he escuchado personas que no les
hacen como… no hacen la prueba, no les prestan la
ayuda con la prueba de violación o se la pasan, o le
dicen es que eso no, digamos que se ven envueltas en
muchas situaciones en las cuales no sigue como el
proceso legal formal en Colombia y es importante
generar como para todas las mujeres, que digamos
tengan claro ese proceso eh… que si le pasa a una
amiga o una vecina, lo que sea, puedan prestar ese
apoyo.
Pero uno como que… es que no quiero decir como
víctima porque uhm… por una persona que haya
pasado por la misma situación, creo que somos… o
me gustaría decir que sería muy chévere que todas
fuéramos fuertes y valientes y que tuviésemos claro
que no es la culpa de uno, porque normalmente y yo
hasta el día de hoy a veces siento que si es mi culpa
pero no fue mi culpa. Entonces digamos que estar
constantemente pendientes de ese tipo de
pensamientos negativos constantes que se presentan,
que uno pueda decir como: ok no, es mejor no
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traerlos a la mente o si están frecuentemente en la
cabeza de uno, que uno pueda decir: así no es, no sé
cómo que uno sea la búsqueda de apoyo.
La segunda sería… conocer digamos cómo es el
proceso, digamos, las normas legales que estén en el
país que estén, en este caso pues en Colombia. Cuáles
son los procesos, la línea que hay que seguir, que si
ese acompañamiento, ya sea que exista un
acompañamiento profesional, que lo puedan buscar y
si no lo pueden buscar, o sea si no tiene la posibilidad
de pedir una ayuda profesional particularmente, sé
que puedan encontrar una ayuda profesional de
manera pública *risas* ehm… pues… y el trabajar…
buscar actividades que uno pueda liberar esos
sentimientos de angustia, de miedo, como cambiar
ese tipo de actividades por cosas que a uno le gusten
y no sea… no que sea un proceso forzado si no que
sea un proceso cuando se quiere hacer las cosas. Creo
que serían como esas cosas, es que no sé si lo dije
bien *risas*.
Samuel: No, no, bien, bien, te entendí
SM1: Pero… pues que sea… que uno se busque, que
uno busque la forma de ser más fuerte. Al inicio me
hacías la pregunta de qué era ser mujer y que para mí
que era una mujer, ser una mujer fuerte. Las mujeres
somos resilientes y somos fuertes y somos muy
capaces y creo que es algo que uno debería tener
siempre presente, para que cuando uno esté en una
situación difícil, se pueda tener como ese proceso
mental interno de uno, aunque sea muy difícil, seguir
intentando este proceso constantemente.
Samuel: Que bonito mensaje, me gustó mucho y…
más que todo y lo que entiendo a lo que te refieres es
ese mensaje del apoyo, eh… lo más importante para
afrontar ese tipo de situación es el apoyo, ya sea
familiar, profesional o en las relaciones sociales
externas. Por un lado, lo más importante siempre va a
ser el apoyo para afrontar esto, me parece muy
chévere lo que estás diciendo.
Ah bueno, quería pues… no sé qué te parece si la
palabra que podría definir un poco sería
sobrevivientes, te quería preguntar sobre eso
SM1: ¿Cómo? O sea…
Samuel: Es que tú me dijiste en un momento…
SM1: que no me gustaba la palabra víctima
Samuel: ¡Exacto! Tu decías que no era palabra
víctimas, entonces ahora yo te digo ¿querías decir
una palabra cómo sobreviviente?
SM1: Uhm… no sé suena raro, me suena como si
hubiese sido sobreviviente a una bomba atómica
*risas* o sea, cuando escuchas esa palabra, suena
como a una matanza, una guerra o no sé suena como
muy… sigue siendo fuerte para mí, sigue siendo una
palabra impactante porque tiene mucha carga.
Samuel: Y… bueno, ya para finalizar, quisiera
preguntarte… ¿qué aspiraciones tienes para tu futuro?
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SM1: ¿Aspiraciones para qué?
Samuel: No, qué aspiraciones personales tienes para
tu futuro y cómo te ves en un futuro
SM1: Bueno… ehm… pues actualmente y como
chiste pues conseguir trabajo *risas* porque pues esta
situación está muy difícil *risas* Ehm… pues
profesionalmente digamos eh.. un trabajo, fortalecer
un proyecto de emprendimiento mío de hace un
tiempo, uhm… no sé, me veo viajando sin que me dé
pena físicamente *risas* salir, eh… porque siempre
me ha gustado toda la parte gastronómica, la parte
cultural, la arquitectura del mundo en general. O sea,
por mí yo viviría viajando toda mi vida, pero siempre
me he sentido muy limitada por cómo me vería,
digamos si muestro una foto mía en un lugar,
entonces creo que eso sería cool.
Eh… y personalmente, creo que esta idea nunca se
me quitó de la cabeza, inclusive después de eso, pero
siempre he querido casarme y formar una familia
pues… a la edad de 27 para mí es como ¡juepucha!
ya me toca apurar, toca apurarse, pero pues tampoco
tanto, por allá como a los treinta, tampoco muy
viejos, pero si está cerca, no sé *risas* Es que no sé,
en mi caso yo me siento vieja, pero no, para otros soy
una niña, o sea, en la peluquería hace una semana
arreglándome para mi cumpleaños me dijeron: es que
eres una niña y yo: juepucha, pero yo no soy una
niña, para mí yo soy vieja ya, el tren me dejó hace
mucho tiempo *risas* porque uno crea unas
expectativas muy altas cuando chiquito, uno espera
que a los veinticinco me imagino con casa, carro,
beca, viaje y de todo y pues a mis veinticinco no tenía
ni mi casa, ni carro, ni beca, ni… tampoco en ese
sentido, me refiero a … Bueno, he comprado muchas
cosas para mi propio apartamento que las tengo.
O sea, no es cómo que uno tenga todo a la edad que
uno sueña tener las cosas, sino que ha sido un
proceso. Pero en un futuro supongo que casarme,
tener hijos, eh… pero pues supongo que eso es muy
lejano porque personalmente para mí es muy difícil, o
sea, mi relación más larga es con mis amigos *risas*
uhm… pero digamos que literal mi relación más larga
ha sido con mis amigos *risas* porque yo eh… para
mí… todavía me cuesta compartir cuatro o seis meses
con alguien porque no me siento cómoda con eso,
entonces supongo que con el tiempo habrá que…
pues… Me toca seguir trabajando en estos aspectos y
en un futuro quiero tener una familia y casarme y
tener hijos claramente *risas* y habló no de un
matrimonio que uno se case y al año o a los dos años
se separen no, sino de los matrimonios larguitos,
ehm… que uno diga como… o sea de los
matrimonios de los papas de uno, que llevan como
treinta años casados y siguen juntos y toda la cosa, de
ese tipo, un pensamiento muy romántico diría yo
*risas*.
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Samuel: No, pero esta chévere. Bueno… muchísimas
y muchísimas gracias por compartirnos tu
experiencia, todo, yo sé que no es fácil decirlo o
expresarlo, pero de verdad agradezco mucho todo y
por el gran mensaje que acabas de dejar ¡muchas
gracias!
SM1: Igual, muchas gracias.
Entrevista # 2.
Edad: 25 años
Fecha: 29 de agosto del 2020
Hora de inicio: 11:15 am
Hora de finalización: 12:13 pm
Entrevista realizada por la plataforma Microsoft
Teams.
Samuel: Primero que todo, muy buenos días gracias
por aceptar estar este momento aquí. Antes de
comenzar quisiera preguntarte si, ¿me permites
grabar esta sesión?
SM2: Eh... hola buenas tardes, sí claro que sí.
Samuel: Vale, muchas gracias. Esto... como ya te iba
comentando ahora voy a empezar a hacerte una serie
de preguntas a modo de diálogo… entonces pues... lo
primero que todo quisiera saber ¿Cuantos años
tienes?
SM2: Eh... yo tengo 25 años.
Samuel: ok ahora desde tu experiencia de mujer,
¿para ti qué significa ser mujer?
SM2:
Ser
mujer
creo
que
significa…
empoderamiento, fuerza, maternidad, amor... ehm...
no sé qué más te puedo decir sobre ser mujer, porque
sean mujeres es algo mucho más allá que nos hace
únicas en todo el sentido de la palabra, no, creo que
nosotras somos más dadoras de vida que... que pues
el hombre.
Samuel: ok entonces pues, siguiendo como ese hilo,
¿tú consideras que los hombres y las mujeres
cumplen diferentes roles en la sociedad?
SM2: Sí claro que sí, definitivamente sí cumplen
diferentes roles en una sociedad, porque... porque
siento que, que la mujer es la base del hogar, no, o
sea... es más complicado que un recién nacido que su
madre se muere en el trabajo de parto o horas después
de haber tenido su bebé, es más difícil que, qué pues
ese padre pueda sacar adelante a su hijo, a cuando
perfectamente acá en Colombia tenemos enemil casos
de mujeres solteras que no puedo sacar a sus hijos
adelante siendo profesionales y grandes personas.
Samuel: okay... entonces, esto... ¿Qué rol le pones
entonces a un hombre?, porque aquí me acabas de
decir pues el rol que cumple la mujer, pero el
hombre, ¿qué rol cumpliría?
SM2: Pues siento que, que el hombre... es que no sé
cómo decírtelo porque… porque no sé, o sea, siento
que es de mi experiencia, he dejado mucho de lado de
pensar en qué rol cumple el hombre, pues digamos
que en la vida de una persona.
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Samuel: ok
SM2: Me enfocado más como... como a que... qué
nos han hecho sentir ellos, ¿sí me entiendes?, como
que nosotros no tenemos, o sea, nosotros como
mujeres nosotras como mujeres, no tenemos razón de
ser sin un hombre cuando es algo totalmente errado,
¿sí?, entonces pues que me digas ¿qué rol cumple el
hombre en la sociedad?, para mí ahorita me resulta
demasiado complicado porque me he centrado más es
en qué rol cumplo yo como mujer en la sociedad en
la sociedad, y quién soy yo, pues, para mí más allá de
un hombre.
Samuel: Ok., pues me parece muy interesante el
hecho de que pienses en ti y en los demás.
Obviamente tú en la posición de ser mujer me parece
algo... esto… interesante. Entonces aquí vengo con
otra pregunta, ¿piensas tú que por ser mujer estuviste
más expuesta de lo que te pasó?
SM2: ¡Definitivamente sí!
Samuel: ¿Por qué?
SM2: porque siento que hay una educación tan
machista, desde mi experiencia, no solamente acá en
Colombia, sino a nivel latinoamericano, dónde...
donde el hombre simplemente se cree con derecho a
todo, ¿no?, independientemente de lo que tú le digas
al hombre, este se va a sentir con derecho a todo, o
sea por el hecho de ser hombre va a sentir que tiene
derecho a... a so... a sobrepasar esa burbuja individual
que tú tienes, de tocarte de mirarte de hablarte de
cierta manera que no debería ser, ¿sí?. El… el papel,
o sea... esta sociedad es tan machista que, que aún
seguimos pensando que por el hecho de ser mujer
somos más indefensas y que simplemente con tener
un acto de “gentileza” frente a ellos como de un
“Buenas tardes” “¿cómo estás?” eh... de hacer cosas
de gentileza, ya se creen con el derecho de hacer con
uno lo que quieran, y de sobrepasar límites con uno
que nunca deberían sobrepasar.
Samuel: Ok, ven y entonces… esto… a raíz de lo
que tú dices después de lo que pasó, ¿Qué desafíos
personales tuviste?, o sea que... sí, ¿Qué
consecuencias te degeneraron? ¿Cuáles fueron esos
nuevos retos que tuviste que empezar a tener?,
pues… para seguir adelante.
SM2: Pues, primero que todo, siento que tuve que
enfrentarme al hecho de decirme… “ok”, creo que lo
más difícil a veces cuando a ti te agreguen
psicológicamente más que físicamente es… o sea…
es tener esa conciencia de, de “ok he sido agredida”
sí, sí “has sido agredida” pero, pero ¿En qué
momento pasó?, o sea, ¿Cómo fue?... eh… ha sido
como asumir ese, ese momento, de… de identificar
en qué momentos fuiste agredido, por quién fuiste
agredida y asumir las consecuencias que te trae esto,
porque muchas veces la gente como que no le da la
relevancia una agresión psicológica cuando está sí
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trae consecuencias, ¿sí?, o sea… a mí me trajo
consecuencias muy grandes.
Samuel: ¿Cómo cuáles?, las puedes decir.
SM2: Me trajo consecuencias donde… literalmente
mi autoestima bajó al centro de la tierra porque,
porque cuando pasan ese tipo de cosas, lo primero,
siempre lo primero que tú vas a pensar es “fue mi
culpa”, “yo no debí salir con esa blusa” ... “yo no
debí maquillarme” ... eh… yo debía hacer otras cosas
demasiado diferentes para evitar la situación. Pero,
“¿Por qué siempre tiene que ser mi culpa?” o sea
“¿Por qué tuve que ser yo?”, ¿sí?, es algo… es algo
complicado, eso trajo demasiadas consecuencias en
mi vida… eh… definitivamente me volví... eh,
sencillamente fue algo como que yo quería,
simplemente esconder y olvidar, pero muchas veces
esa no es la solución, ¿no?, creo que a raíz de eso…
pues uno tiene que aprender a enfrentar sus
problemas, y decir, “ok si, paso esto y tengo que
aceptarlo, y tengo que vivirlo y tengo que muchas
cosas” o sea, eso me volvió una persona
supremamente temperamental llena de rabia, de odio,
de desprecio, ¿sí?, donde todo el tiempo estaba
peleando en mi casa, se terminó mi relación de pareja
que lleva muchísimo tiempo, o sea fue algo, algo un
poco tenso.
Samuel: Ok, y ¿Tú has recibido algún tipo de
acompañamiento después de lo que pasó? esto…
en… digamos, ver psicólogo, trabajador social, como
algo más profesional.
SM2: No, nada de eso porque pues, o sea, igual en el
momento en el que yo dije “juepucha necesito
ayuda”, “necesito que alguien de verdad me ayude
con todo esto”, pues sencillamente no... o sea
estábamos en plena pandemia, nadie me iba a decir
“Ok, te ayudo”, ¿sí?
Samuel: Y no has considerado cómo en algún
momento… ¿entrar con algún profesional a que te
ayude con esto?
SM2: sí claro, claro porque, o sea, uno a veces se
siente muy ahogado con muchas cosas donde uno,
donde uno dice “ya, ya de verdad necesito ayuda”, o
sea, en serio necesito alguien que me explique qué es
lo que está pasando en mi cabeza, ¿sí?, porque pasan
miles, miles de ideas, miles de cosas, tratas de
encontrar culpables, pero solamente te encuentras a ti,
solamente en tu cabeza muchas veces sale la
respuesta de “fue mi culpa”, vuelve y te digo, “¿Fue
mi culpa por haberme vestido así?”,”¿Fue mi culpa
por haberme maquillado así?”, “tal vez ese día no
debí ponerme tal blusa, o si no está camisa”, “tal vez
ese día no debí maquillarme”, “tal vez ese día…
eh… solo necesitaba un poco de pestañina, pero no
necesitaba polvos”, ¿Si me entiendes?, empiezan es a
rondar un montón de preguntas de “¿yo por qué
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hice?”, de “¿yo por qué fui?”, de “¿Por qué muchas
cosas?''.
Samuel: Ah ok, sí, sí, sí te entiendo completamente y
¿Qué... qué ma.… qué más sensaciones empiezas a
sentir aparte de la culpabilidad? qué otras cosas... me
dices que te llegan miles de pensamientos, ¿Qué
pensamientos consideras aparte de la culpabilidad
que son importantes?
SM2: No pues... sencillamente comienzas a sentir
odio por el mundo, o sea pues… o sea, no estoy
diciendo que todo el mundo, no, pero por lo menos a
mí sí me pasó que sentía odio por todo lo que estaba a
mi alrededor, quería simplemente salir y destruir
todo, que efectivamente lo haces. Llega a un punto en
que te… como que te llenas de tantas cosas, que
efectivamente sales a destruir todo, eh... y ya cuando
como que baja un poco la ira, el odio, muchas cosas,
como que miras a tu alrededor y dices como, “Dios
mío, ¿Qué hice?”, porque ya está todo absolutamente
destruido, ¿sí?
Sientes tristeza ganas de, de 1000 cosas, ¿sí?, ganas
de botártele un camión, ganas de muchas cosas… que
son sentimientos que simplemente van y vienen, ¿sí?,
todo se vuelve una montaña rusa, que tal vez cuando,
no sé, estás con un amigo con alguien, como que
entre chiste y chanza se te va olvidando, pero cuando
vuelves un poco a esa realidad de soledad, cuando
estas no se solo en tu cuarto… eh…pues vuelven
todas esas ideas, vuelve ese dolor, vuelven muchas
cosas porque ya estás tú solo sin nadie, ya estás tú
solo con tu televisor, con tu computador, con tu
celular, pues sí escribiéndole a gente, hablando con
las personas… pero igual estás solo.
Samuel: ok, entonces evidentemente... esto... lo que
tiene... lo que quieres buscar es como una compañía
más profesional, y en tus padres no has… o bueno
padres, familiares en general, ¿no has buscado como
ese tipo de acompañamiento?
SM2: no, definitivamente no, creo que tú no, o sea no
te lo he comentado en la entrevista y es que, o sea,
todo esto a mí me pasó fuera de Colombia. Yo me fui
a hacer un intercambio a México, y allá fue donde me
sucedió todo esto. Creo que, eh... pues, pues no sé,
no, pero yo nunca quise asustar a mis papás estando
como a 3000 km de distancia. Jamás quise, quise
asustarlos entonces simplemente uno calla, ¿sí? o sea
no lo dije allá, para qué vengo acá a decirles todo lo
que me pasó si igual, ¿sí?, y tú cómo… o sea,
también es como muy complicado, ¿no?, porque
digamos que mis papás no son viejos, pero tampoco
son los más jóvenes. Yo no, o sea, tengo como más
pánico cómo más a esa reacción de que puede ser que
me digan “ok te apoyamos si has sido violentada”,
cómo puede ser que me digan “ay no, ya deja tu
pendejada que eso es una bobada”, o sea miles de
mujeres pasan eso y no se han echado la pena como
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tú, o sea, creo que también es como que ha sido
miedo a la reacción, a la respuesta de ellos, es que
tampoco como que lo he hablado con mis papas, y
pues con el resto de la familia, pues no... no, no sé, o
sea, siento que son cosas que a veces son muy
privadas de uno, y que si en la familia no hay
profesionales de esa área, entonces sencillamente no,
no quiero tocar el tema. Siento que no me van a
ayudar de la manera que, que quisiera que me
ayuden, ¿no?
Samuel: ¿Cómo quisieras que te ayudarán?
SM2: no pues, o sea, algo muchísimo más
profesional o sea alguien que me diga, “mira
realmente eh… pues, o sea, entiendo por lo que estas
pasando, pero vamos a tomar estas alternativas”.
Alguien que realmente entienda esto, ¿sí?, porque
muchas veces tú dices “no, es que de verdad me
siento muy triste, o sea, estoy de verdad mal”, y la
gente, yo siento que en algún momento van a juzgar
como, “ay ya deja la pendeja, o sea, ya eso no es
relevante”. Bueno, a todas las mujeres le dicen “tan
linda”, a todas las mujeres les dicen cosas “ya
supéralo”, ¿si me entiendes?, o sea, creo que necesito
algo más allá que eso.
No quiero comentarios como ese, de esa clase, o...
“Pero ¿quién te manda ser tan linda?”, “pero es que
eres hermosa y siempre vas a levantar miradas”, no,
esa clase de comentarios no son los que yo quiero,
porque eso es lo único que generas es más
culpabilidad sobre mí.
Samuel: Bueno, ahora continuando, entiendo tu
punto de vista, entonces en este momento lo que
buscas, es un tipo de acompañamiento más
profesional, y para eso quieres hacerlo fuera de la
escena de la coyuntura que estamos viviendo, si no,
que quisieras buscar un apoyo más físico que así a
distancia por estos medios. Bueno y continuando
quisiera saber ¿Para ti qué es el autocuidado?
SM2: El autocuidado es cuidarme yo para… es que
no sé cómo organizar las palabras, pero sí, es un
cuidado que yo tengo para mí misma, o sea, es el
cuidado, que sí, que yo me cuido para mí, o sea, para
mi salud física, para mi salud mental.
Samuel: Ok, y dentro de este autocuidado, ¿tú crees
que la autoestima también tiene que ver con algo?
SM2: Tiene que ver full, full, full, y te lo digo porque
pues, te lo dije anteriormente, que mi autoestima se
bajó al piso, o sea, era literalmente que tu te veías al
espejo y no te puedes reconocer, no, entonces es
como en ese momento donde dice, “¿Quién soy?”,
“¿Por qué soy así?”. O sea, es totalmente, tu
autoestima es, yo creo que es lo más… es el pilar del
autocuidado, porque tú sin autoestima no haces nada,
o sea, sin quererte como te quieres a ti mismo, sino
que todo lo que has reflejado en ti en el espejo
sencillamente lo odias, sencillamente es algo muy
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complicado… ¿sí?, y si tú no amas lo que ves en el
espejo entonces cómo vas a decir, “ok, voy a salir a
hacer deporte, porque es salud o porque quiero
tonificar las piernas” o X o Y, si no te gusta lo que
ves en el espejo, ¿sí?. Y por eso que no te gusta, o
sea, si tú no comienzas por ese amor propio, por esa
autoestima, o sea, ¿Con qué ganas vas a salir a la
calle a tomarte un café con alguien?, ¿Con qué ganas
te vas a vestir?, ¿Con qué ganas te vas a arreglar, te
vas a peinar?, o sea, es algo muy complicado.
Samuel: Ok, digamos, cuando me mencionabas la
parte de culpabilidad, y pues dentro de todo eso está
la autoestima, de que no te puedes ver a un espejo, en
torno a ello ¿tú qué formas de autocuidado has
generado para contrarrestar esos pensamientos que
tienes?, uno eso y dos, en general, ¿Qué otras formas
de autocuidado tienes?
SM2: Pues, o sea, no sé… creo que el autocuidado
comenzó también como… por exteriorizarlo un poco,
como por contarlo, y pues ya, creo que ya con
simplemente que alguien lo supiera y que alguien te
dijera “ok no estás sola”, creo que eso fue una ayuda
muy grande, pero igual a sido un proceso muy
complicado estando yo sola… con cero conocimiento
de psicología, trabajo social, o sea no sé nada de eso.
Haciéndolo yo sola frente al espejo y diciendo “ok…
hoy vamos amarnos un poquito más” o sea, tengo que
aprender a amarme a mí por lo que veo en el espejo,
¿sí?, ha sido un proceso un poquito complicado
porque me tocaba hacerlo sola, porque no sé ni
siquiera si está bien hecho está mal hecho, pero…
pues por lo menos lo intente, no te voy a decir que
todos los días me levanto con la mejor actitud
diciendo, “soy lo más hermoso del mundo” porque no
pasa todos los días. Hay unos días que son más duros
que otros, pero toca hacerlo, ¿no?, porque pues igual
no puedes perder tu vida y ahogarte en la cama, y si
tú todos los días te vas repitiendo que estás fea, que
estás gorda, que estás blanca, que no te gusta esto,
que no te gusta lo otro… pues al final va a… o sea, es
lo que vas a reflejar, y vas a seguir viendo por
siempre, o sea, a veces también es como un poquito
de amor propio, no es levantarse y decir, no sé…
decirse a uno mismo “hoy estás más linda”, “hoy se
te ve la piel más tersa”, “hoy me gusta el color de tus
ojos”, “hoy me gusta cómo está tu cabello”, siento
que es eso, ¿no?. y ¿Cuál fue la otra pregunta?,
disculpa.
Samuel: ¿Qué otro autocuidado utilizas?
SM2: Pues sobre autocuidado psicológico, la verdad
pues no sé nada, absolutamente nada, entonces, no sé
si realmente lo estoy generando, ¿no?, pero pues si tú
me hablas a mí autocuidado mirándolo más hacia la
salud física, pues sí lo hago más, pues,
manteniéndome… o sea siento que, el hecho de
mantener mi cabeza ocupada, digamos, haciendo
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algún deporte, alguna práctica. Siento que eso te
ayuda a alejar un poco como, como que a generar
otro tipo de sensaciones y reacciones en ti, ¿no?, o
sea como que a veces te ayuda a dispersar un poco la
mente, entonces dejar los pensamientos feos o tóxicos
contigo misma de lado, y pues también, generando
otras sensaciones, eh… siento que eso te ayudo un
montón, ¿no?, o sea, y no solamente
psicológicamente sino también físicamente, ¿no?,
entonces digamos, si no te gusta tu cola, si sales a
correr una hora diaria pues ya vas a decir “Wow sí
estoy sacando cola entonces sí me gusta”.
Samuel: Aquí hay algo muy importante, lo que
mencionas es que estás hablando de ti, muchas veces
no pensamos en nosotros sino, pensamos más en el
“¿Qué dirán?”, ¿tú qué haces cuando sientes que estás
siendo juzgada?, o sea ¿Cómo evitas pensar en esas
cosas, si no piensas más en ti?
SM2: Creo que el hecho de pensar en mí ha sido más,
eh… creo que lo he aprendió más en el proceso, ¿no?
Al principio creo que no quería hablar del tema por lo
mismo, por el “¿Qué dirán?”, ¿no?, van a decir que
yo lo provoque, que yo hice que él me mirara de tal
manera, que yo hice que él me hablara de tal manera,
que... o sea, ¿si me entiendes?, pero ya como que con
el pasar del tiempo y como enfocándome en otras
cosas, y no sé tal vez escuchando historias de otras
personas, pues sencillamente dices cómo, “es
momento de preocuparme por lo que yo quiero y lo
que a mí me gusta”, ¿no?, independientemente de que
es algo muy, eh… como muy complicado dejar de
pensar en el “¿qué dirán?”, ¿no?, entonces es cómo,
“¿y si me pongo esta blusa?, no pero es que está muy
escotada, entonces dirán que es que yo soy la que está
llamando la atención”, “no pero es que si me pongo
este brasseur, entonces, me hace ver los senos más
grandes, entonces, ¿qué estará pensando las otras
personas?”, “este jean me queda muy ceñido entonces
van a decir que estoy muy piernona y ¿Qué va a decir
la gente?”, igual, o sea, independientemente que he
podido trabajar en eso, es algo demasiado
complicado, porque igual tú sigue saliendo con miedo
a muchas cosas precisamente por eso, porque estas
siempre como esa pequeña voz que te dice, “si tú
aquel día que te pasó tal cosa hubiese, o sea, no te
hubieras puesto tal cosa pues a lo mejor la historia
sería diferente”, ¿Si?, entonces es algo complicado
pero que se trata de manejar al máximo, ¿No?, igual
si vas teniendo muchas más como,... eh, te vas
poniendo como más chaqueticas, entonces subes nada
cremallera, entonces te maquillas solamente cuando
vas a reuniones familiares, para evitar ese tipo de
comentarios. Van pasando como muchas cosas
complicadas, pero pues que igual, o sea, como que
con el paso del tiempo vas aprendiendo a manejar un
poco más.
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Samuel: Ok, interesante saber eso, cómo lo aclara un
poco es bueno pensar más en uno mismo, que, en las
demás personas, y entonces, a partir de tu
experiencia, ya hablando más en ti y no en general,
¿De qué manera has manejado tu vida?, después de,
cómo me mencionaste, que después de que llegaste
de México, ¿Cómo has manejado tu vida después de
lo que pasó?
SM2: Pues lo que te decía, o sea, realmente es algo
como complicada, ¿no?, porque, digamos que, en un
principio tú dices cómo “¿cómo será que me están
violentando?”, “no, no sé” eh… una piensa que eso
siempre le pasa al resto del mundo y nunca le pasará
a uno, ¿no?, entonces uno dice como “¿Será?”, “no,
no creo que eso no me puede estar pasando a mi”,
entonces sencillamente no le pones cuidado a eso,
pero… después de que yo fui a una charla de
violencia de género que hizo la Universidad, pues fue
como un golpe muy duro, ¿no?, entonces fue como
“¡miércoles!”, “si realmente me está pasando”.
Entonces fue como, “¡miércoles! realmente si me está
pasando”, entonces, aparte de eso, como que, yo me
sentía un poco acosado por el… ,o sea, yo cuando,
pues bueno, me fui a vivir a México, yo me fui a vivir
con man en una zona pues medio, medio, de ahí de la
Ciudad de México, y pues si, a veces me sentía como
un poco acosada por el hombre con el que vivía. Yo
vivía con el dueño del apartamento, eh… él tenía su
novia, su novia vivir ahí y con un señor pues ya edad,
pero pues, con el señor casi no me veía. Entonces,
como que en un principio, tú dices como, “siento que
me está pasando esto”, “ siento como que en serio
están invadiendo mi espacio personal”, entonces tú
dices como, “no, no puede pasar pues, porque...
¿cómo va a ser posible que este tipo viviendo con su
novia y me está haciendo esto?”, pues no, entonces
sencillamente como que pones eso en saco roto, y
como que trata de no ponerle cuidado, pero igual
siguen pasando cosa.
Emm, cuando fui a la charla, sencillamente pues dije
como, “juepucha si estoy siendo violentada no tanto
física sino psicológicamente”, entonces resulta que
yo Ehm…, A mí me pasaron muchas cosas porque
me dio muy duro la soledad, dejaron toda mi familia
acá en Colombia, dejar a mi pareja, dejar muchas
cosas, pues me dio como muy duro. Y cuando yo
estaba allá, sentía que mi mejor manera para
desahogarme era escribiendo, entonces, como que yo
una vez por semana le hacía como una carta a mi
novio contando lo que había pasado en la semana y
todo eso…. ehm, era una manera de desahogo muy
grande porque empecé diciendo “ok vamos a empezar
a escribirle una por semana”, pero entonces ya se me
complicaba escribirle una por semana, y ya eran dos
por semana, y ya después sentía que necesitaba
escribir más y eran tres por semana, o sea, eran
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muchísimas. Eh… pero eso como que buscaba como
desahogo, cuando realmente me di cuenta de eso,
pues sencillamente dije como, o sea, tenía que
escribirlo, y pues nada se lo escribía en una carta, no
sé qué, siguieron pasando las cosas y yo me fui en
agosto. Y para finales de septiembre yo salí de esa
casa pues porque ya primero, ya no me alcanza el
dinero para pagar la renta del cuarto, donde estaba
viviendo, y también porque la situación ya estaba
muy tensa con él, ¿no?, entonces llego a el punto de
que él me dijo como “no, mira quédate yo no te cobro
arriendo”, entonces… fue como “¡A ver!, de eso tan
bueno no dan tanto”, o sea tenemos que ponerle
lógica, ¿no?, o sea, aquí nadie te dan nada gratis, ¿si?,
los único que te dan gratis son tus papas, entonces,
como que no está bien.
Entonces sencillamente después de ese comentario,
pues, definitivamente decidí irme, y pues bueno, ya
como que me fui, ya como que te deja tu cosa
psicológica, ¿no?, entonces ya tenías que manejar
otro tipo de cosas, entonces ya, yo no se… me
invitaban a unas reuniones y yo me sentaba en un
ladito sola o rodeado de niñas nada con niños, porque
pues... ¡aja!... entonces como que escribir me ayudó
un montón.
Eh… cuando, pues, mi novio pasó a recogerme allá
en México pasamos una unos días allá y nos
devolvimos juntos para acá para Colombia. Cuando
pasó eso, pues, nada… como que tú simplemente lo
que quieres, o sea, o por lo menos lo que yo quería,
era enterrarlo todo, o sea, como “ya eso fue lo que
pasó, pero igual no le vamos a dar unas vueltas al
asunto” o sea, no. Y ya cuando tú, o sea,
sencillamente… pues nada, o sea, tu mente sigue
jugando, sigue haciendo cosas, comienzas a ver cosas
donde no las hay, entonces, tal vieja me cae mal,
entonces peleamos porque te hablaste con tal vieja,
cuando antes no lo hacías, ¿si me entiendes?, o sea se
vuelve algo muy tenso porque todo el tiempo tu
cabeza te está jugando con “tú no eres suficiente para
esa persona”, “mira lo que te pasó”, “tú no eres tan
linda como crees”, o sea, es un juegos psicológico
muy muy feo donde no se, o sea, no sé por qué llega
a pensar de esa manera o por qué yo llegué a pensar
de esa manera, ¿no?, entonces comienzas con cosas
así con, “mira ella está más linda”, “mira ella tiene tal
cosa que tú no tienes”, “mira ella está más delgada
que tú”, “ella tiene mejor cola”, “ella tiene los ojos
más lindos”, entonces, como que comienza ese
juegos psicológico, ¿no?, pero eres solo tú con tu.
Entonces ya sencillamente trata de manejarlo, pero
llega un momento en el que estalla la bomba, ¿no?, y
pues sencillamente ese silencio es un peso muy
grande, y ya es sencillamente cuando, como te lo
comenté antes, cuando ya vi que todavía mi vida
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estaba totalmente destruida por el odio, la ira...
pues… buscas un amigo con quien hablar, ¿no?
Y pues nada, o sea, sí ese amigo yo creo que fue la
persona que me salvó de muchas cosas, porque el…
el runrún de muchas cosas en tu mente es demasiado
grande, o no sé si es que psicológicamente yo estaba
muy débil para enfrentarme a eso o no sé… pero es
algo muy complicado de llevar y más cuando cargas
con ese peso solo, ¿no?, o sea, por lo menos necesitas
un amigo que te pregunte “Ey, ¿Cómo sigues?”, “Ey,
¿estás bien?”, “¿Quieres salir a tomar algo?”, a veces
eso es importante.
Samuel: Ok, cuando me estabas hablando
mencionaste… después de que llegaste de México ¿tú
le seguiste escribiendo? así como me decías que le
hacías cartas a tu novio.
SM2: Cuando yo llegué acá a Colombia no, o sea, yo
la última carta que le escribí fue un día antes de que
él llegara a México, o sea, él llegó como, si no estoy
mal, el 30 de noviembre entonces el 29 de noviembre
fue la última carta que yo le escribí a él, y ya después
cuando ya, eh… pues vi totalmente destruida mi
relación que realmente fui yo quien la destruyó, pues,
en ese momento como que otra vez comencé a
retomar esa escritura, pero igual, se vuelve algo muy
complicado, ¿no?, porque tú tienes un sin fin de
preguntas, pero nunca encuentras las respuestas, y
resulta que muchas veces buscas las respuestas
afuera, pero las respuestas están demasiado dentro de
ti, ¿sí?, y pues ya después de que vi totalmente mi
relación destruidas, pues sencillamente comencé
como retomar esa escritura, pero igual, ya era algo
más complejo, ¿no?, porque ya… mmh… pues, o sea,
era como la culpabilidad de todo, ¿no?, “todo fue mi
culpa, todo fue mi culpa”, “yo la cague, yo la cague”
cuando ya no puedes hacer nada, o sea, ya lastimaste
un sin fin de sentimientos, ya lastimaste una persona,
pues ya no puedes hacer nada.
Pues sí, o sea, ya como que fue eso, o sea, a veces
como que escribir me ah ayudó un poco como a
distraerme de muchas cosas, y cómo sacar muchas
otras, ¿no?
Samuel: Ok, eso es importante, que aún mantengas
como ese hábito de escribir, y pues, escribir todo lo
que sientes para, como bien decías y como lo
mencionabas cuando le hacías las cartas que le hacías
a tu pareja, cómo eso que sentías, como ese peso de
encima, pero también te quería hacer otra pregunta,
¿Cuando le escribas estas cartas, tú le decías la
situación en la que vivías?, o como me mencionabas
que en ocasiones tenías miedo de contarle lo que
estaba pasando, ¿tú si le contabas bien lo que pasaba
o solamente le medio contabas?.
S2: O sea, el medio tocado el tema, entonces, era
algo más diciendo como… por ejemplo cuando él me

115

dijo que me quedara en su casa sin pagarle nada,
eh… obviamente yo se lo conté a él.
Creo que otro evento que no te mención y… creo que
fue un evento relevante, pero nunca le di mayor
importancia para no angustiar a nadie, ¿no?, porque
en medio de lo que yo estaba viviendo, pues sentía
que yo no podía… no podía desestabilizar a nadie
aquí en Colombia porque igual necesitaba de su, de
su buena vibra, ¿no?, entonces digamos que por eso
mi mamá no sabe muchas cosas de las que me
pasaron allá, pero entonces, por ejemplo, un día, era
un viernes, entonces él llevó dos amigos a su casa se
pusieron a tomar, y pues nada, yo estaba haciendo
videollamada con mi familia, videollamada con mi
novio, si no estoy mal es día hasta hable con los
papás de él y todo el rollo, entonces, pues nada yo
estaba metida en mi cuenta en mi cuarto.
Ese día hicieron una fiesta grandísima, había
muchísima gente en un apartamento super chiquito,
entonces, pues nada, yo antes de que comenzara la
fiesta como que salí, me lave los dientes, me despedí,
pero pues, o sea, eso que tú solamente por educación
dices como “buenas noches que descansen”, y ya me
entré a mi cuarto. ¡Ah bueno!... o sea, antes de eso,
un paréntesis, y es que… cuando yo recién llegué, él
llegó con un amigo ahí a la casa a tomar, y entonces
yo le dije, pues a mi novio, le dije como “oye ven,
pues es que imagínate que está pasando”, él me dijo
“cierra la puerta con llave” y yo dije “no, es que esta
vaina está fallando el seguro la chapa”, entonces, me
dijo como “entonces ponle un montón de cosas con
eso sí te van a abrir la puerta pues se van a caer y te
van a despertar”, y yo “bueno está bien”, entonces esa
vez como que hice eso, pero esa vez no pasó
absolutamente nada, al día siguiente yo me desperté y
estaba todo tal cual como yo lo puse y no me
despertó, entonces yo asumí que nadie había entrado.
Tiempo después logré arreglar la chapa para que
pudiera entrar el seguro.
Entonces un día, pues como ya te había comentado,
estaba el dueño del apartamento con dos amigos más,
y ese día, pues nada, salí, me despedí y no sé qué,
entré en mi cuarto, seguí hablando con mi novio, me
llamaron mis papás, hablé con los papás de mi novio
no sé qué y ya, colgué. Ese día se hizo una fiesta
súper grande, no me dejaron dormir ni nada,
entonces, pues nada, yo estaba en mi cuarto uno,
intentando dormir y no se puedo. Ellos se fueron
como a las 2:00 de la mañana a un bar a seguir la
fiesta, entonces yo salí a esa hora, porque pues no me
habían dejado dormir, entonces tenía mucha sed y
salí a esa hora tomarme un vaso con agua. Bueno salí
a tomarme el vaso con agua, cuando salí, había un
desastre en ese apartamento, en la sala, el comedor, la
cocina, estaba terrible. Entonces, pues… no sé, algo
me dijo como “vuelve a cerrar con llave y ponlo todo,
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para que no, o sea, para que si pasa algo te
despierten”.
Ellos llegaron como a las 4:00 de la mañana al
apartamento y siguieron con su fiesta, yo normal, me
desperté pero pues igual, ¿qué? eh… cuando fue que,
eso fue como a las 4:00 de la mañana, como a las 5 5:30, me comenzaron a forcejear la puerta, eh… en
ese momento pues yo me desperté porque la
forcejearon, o sea no sé, algo me despertó,
comenzaron a forcejearlo todo el rollo… y pues,
claramente yo me asusté y yo “Juepucha, yo acá que
cojo para tirarle en la cabeza al que esté tratando de
entrar”. Eh… cogieron una matera la tiraron contra la
puerta, o sea, fue algo horrible.
Eso yo no se lo conté, sino muchísimo tiempo
después a mi novio, porque yo dije, “donde le cuente
esto, me va a decir que me salga corriendo de acá. “,
“yo ¿para dónde me voy a ir?”, “se va a angustiar, y
yo no lo necesito angustiado allá en Colombia”, “yo
lo necesito muy estable para mí”, o sea, de verdad lo
necesito muy tranquilo, entonces lo único que hice
fue contarle a una prima, le dije cómo, “mira que
anoche me pasó esto, esto, esto y esto”, y ella me dijo
“tienes que tener mucho cuidado”, “habla con el
man”, yo no sé qué. Yo nunca supe si habían sido los
amigos del tipo, o si fue el tipo, o sea, realmente no
tengo ni la menor idea. y ella me dijo como, “habla
con el man, dile que pasó esto esto y esto”, y pues ya,
o sea, que el man tome, pues o sea, cartas sobre el
asunto y todo, igual le mande mi ubicación en tiempo
real, o sea, todo se lo mande yo le dije, “si a mí me
llega a pasar algo y no contesto por ahí en 2-3 días
pues ya te tocaba, o sea, decirle a alguien que venga a
buscarme” porque pues, o sea, igual estamos
hablando de el país… uno de los países con más
violencia de género en Latinoamérica, ¿no?, o sea, no
estamos hablando de cualquier vaina.
Entonces, eh… como que pasó así, y yo hablé con el
man, y el man simplemente se me cago de la risa y
me dijo “¡Ay no!, eso de pronto fue mi amigo, porque
él siempre que viene se acuesta a dormir en ese
cuarto, entonces de pronto lo borracho que estaba, él
ni se acuerda que ese cuarto está ocupado”. Entonces,
pues me dejo ahí como con la incógnita, como, como
¿será que sí fue el amigo o fue él, y me estaba
mamando gallo?, pero pues sí es algo como qué, o
sea, como que son muchas cosas que tú no cuentas,
¿no?, entonces, pues no sé, o sea, es algo complicado
porque no sé, o sea, él no se enteros si no muchísimo
tiempo después que ya yo decidí contarle todo lo que
pasó, pero él no tenía ni la menor idea, o sea, él había
pensado que todo había sido color de Rosa allá.
Solamente una vez se tocó el tema, pues, después que
yo le entregué todas las cartas, eh… en una carta si
decía, me acuerdo perfectamente de que decía como,
“estoy muy triste porque hoy me di cuenta que he
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sido violentada sexu… o sea, he sido violenta, pues
psicológicamente pero he sido violenta, o sea, sabes
que es algo muy grave”.
En ese momento se trató de tocar el tema, pero creo
que yo no, o sea, la conversación se tornó un poco
tosca, porque creo que él me, o sea, él me tomo mis
comentarios y lo que se estaba hablando en ese
momento en esa circunstancia por un lado que no era.
Entonces sencillamente, en un momento pues, yo me
cerré a la banda de decir, “definitivamente no le voy a
contar nada”, o sea, no le vuelvo a contar nada
porque todo me lo voy a tomar a mal, ¿Si?, pero pues,
o sea, en este momento digo como, “ pudo haber sido
porque yo no utilice las palabras correctas”, o “a lo
mejor estaba muy alterada”, o “él me entendió por el
lado que no era”, ¿si me entiendes?, pero pues eso…
si es algo como que, no sé… es algo muy complicado
explicar, ¿no?, a veces no quieres que mucha gente se
entere de lo que pasa, y si estás pasando por una
situación, una la mala situación, pues menos, es algo
muy complicado.
Samuel: Comprendo perfectamente, entonces, en
este sentido es imperante, pues, recibir como ese
apoyo emocional a lo que hemos tratado durante
todos este diálogo, y es, buscar un buen
acompañamiento profesional, pero pues ahí también,
te aconsejo que esto un gran acompañamiento aparte
los profesionales es en la familia, es un consejo que
te puedo dar y más en tiempos de pandemia por lo
que no es tan fácil acceder en este momento otro tipo
de acompañamiento más profesional, entonces, son
estas las personas que van a estar ahí. De resto parece
muy bueno que sigas escribiendo porque, eso ayuda a
sacar ese dolor, y sacar ese peso de encima, entonces
me parece algo muy importante, muy bonito de tu
parte que siguas manteniendo como ese hábito,
porque, como tú misma te diste cuenta, y como me lo
escribiste mencionamos “al escribir todas estas cartas
yo sacaba ese peso encima que llevaba”, para así
recargarte de energía, o sea, el escribir recarga como
que ya sabes que lo tienes plasmado, y como que,
esto te vuelva a recargar.
Y pues ya, en este orden de ideas, ¿tú has
interactuado con otras mujeres que hayan pasado por
lo mismo?
SM2: Interactuado, interactuado, no. Eh… pues creo
que, en tiempos de pandemia es un poquito
complicado, pero digamos, si he escuchado historias.
En algún momento pues, o sea, las redes ahorita son
el mejor medio de denuncia, y como que también
mucha gente lo utiliza para desahogar, ¿No? O sea,
pues yo no, porque pues siento que soy una persona
muy hermética y muy cerrado muchas cosas, o sea,
soy una persona que no me gusta que la gente se
entere mucho de mi vida, entonces digamos que no.
Pero en sí he escuchado he leído varias historias
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donde yo digo, “si es verdad, yo sentía eso cuando
pasaba”, “si es verdad yo también pensaba lo
mismo”, ¿si me entiendes?, o sea, por ejemplo
cuando estaba realmente mal, y se había destruido
toda mi vida, ehm… por cosas del azar, de Dios, del
destino, en lo que quiera creer, es como que de
repente estaba en Twitter y me llegó el tweet de una
historia en Instagram, y fui a mirarla, y era una
muchacha que había sido acosada por unos policías
en Cali cuando sacó a su perro. Pero era cuando
estábamos en el aislamiento, pues en el súper
aislamiento que nadie puede salir y eso. Y ella, o sea,
algo de lo que ella me hizo como darme cuenta que
fue algo muy grave, fue como ella decía que después
de que los policías la habían acostado y todo, pues
llegó a su apartamento llorando, pues vivía con otra
amiga, y llegó su apartamento llorando no sé qué…
diciendo que era su culpa, y yo decía “entonces no
soy solamente yo la que siente que es mi culpa” por,
o sea, ella decía como “siento que es mi culpa por la
manera en que iba vestida”, y yo decía “si, es cierto”,
o sea, de verdad uno se culpa muchas veces de todo
eso, uno dice “Dios es mi culpa”, o sea, “no me debí
haber puesto esto”, o sea, lo que te decía ahorita, o
sea, “no me voy haber puesto eso”, “me debí haber
cambiado de blusa”, “no me debí haber maquillado”.
Después ella decía, pero pues realmente, o sea, la
amiga lo que le dijo a ella fue como “no, no es tu
culpa, o sea, nunca es culpa de la mujer que la violen
que la acosen ni nada”, pero igual es ese sentimiento
de culpa. Entonces siento como que yo nunca fui la
única que lo sentí, sino que realmente es algo como
que nos pasa a todas cuando pasamos por este
proceso.
Pero, así como tú me preguntas, interactuar,
interactuar, que yo hablé con más mujeres así, no.
Jamás en mi vida lo he hablado, o sea, con nadie. Con
otra mujer que sufre violencia no, nada de eso.
Samuel: Entonces, ¿tú qué mensaje le darías a otras
mujeres que han pasado lo mismo?
SM2: Eh… no sé, porque siento que aún no he
acabado mi proceso, ¿no?, pero pues, lo primero
siento que, no sé, o sea, creo que lo primero que
siempre diría es “nunca fue tu culpa”, o sea, nunca
fue tu culpa, y pues, o sea, ¡No!, jamás, jamás, jamás
va a ser culpa de nosotras, siempre va a ser culpa del
hombre, siempre. Porque tú nunca, o sea, nunca ellos
tienen por qué confundir un “Buenos días”, “buenas
tardes”, “buenas noches”, “¿cómo estás?”, eh… que
no se, me cuentes un chiste y yo me ría contigo, eso
jamás va a ser sinónimo de… de nada, o sea,
absolutamente nada. A mí este tipo me decía “mira,
te lo juro que si tú terminas con tu novio, yo voy
hasta Colombia y te pido matrimonio y nos
casamos”, “es que tú eres mi mujer ideal”, “tú eres mi
mujer perfecta” como… cuando… pues, o sea, yo
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jamás lo iba a ver más allá de mi compañero de
apartamento, porque no, o sea, yo tenía mi pareja
estaba profundamente enamorada de él, entonces
pues sencillamente no. Jamás va a ser culpa de
nosotras, porque no siguieron, o sea, de verdad uno
muchas veces no le presta como atención a las
propagandas, pero digamos el Gobierno tenía una
propaganda muy buena que era, o sea, una niña se
subía al Sitp con una minifalda, y se subía el abuelo,
y le escribe en un papel “por eso es que las violan”.
¡No a nosotras nos violan por la manera en que nos
vestimos!, o sea, ¿por qué tenemos que ser nosotras
las culpables de aquí nos violenten?, o sea, nos
violentan, no, esa no es nuestra culpa, o sea, la culpa
siempre va a ser del hombre, que del animal que no
se puso a pensar en lo que tú sentías cuando decías
que no, ¡jamás va a ser nuestra culpa!.
Samuel: Sí, si me hiciste acordar mucho de esas
cosas también…
SM2: Esas propagandas, o sea, uno nunca les pone
cuidado hasta cuando a uno no le pasa, pero igual,
eso empodera a la mujer de decía “yo no tengo
porque vestirme para que no me violen”, “yo tengo
que vestirme como a mí me gusta”, ¿sí?, y si le gusta
a sus brazzieres con realce, pues póngaselo, que si se
le van a ver las chichis más grandes, más lindas, pues
no importa, o sea, a ti no te tienen que violar porque a
ti te guste ver lindos tus senos. Ni la que se pone el
jean levanta cola entonces tiene que dejárselo de
poner porque las van a violar, no, eso no está bien, tu
no tienes que vestirte para que no te violen, tú tienes
que vestirte como a ti te gusta.
Samuel: ok, me parece muy bueno lo que dices, y es,
lo que también hemos abordado durante la entrevista
y es, la culpabilidad, no la tienen las mujeres por su
forma de ser, cada quien puede ser libre y escoger lo
que quiera ser, como quiera tratar su cuerpo, como
quiera vestirse, como quiera interactuar, como sea,
pero no es derecho a que les pase en lo que a muchas
mujeres les ha pasado. Entonces si es bueno como
que… eh cuándo se radica eso no es culpa de ustedes,
sino que es culpa del que interpreta mal las cosas.
SM2: Si, o sea, porque un hombre si puede salir en
calzoncillos si se le da la gana y nadie le va a decir, o
sea, nadie le va a hacer nada. Y por qué nosotras no
podemos salir en pantis y brasier y no nos va a pasar
nada, o sea, siento que es una educación machista que
siempre ha estado por siglos arraiga a esta sociedad
que, o sea, esto debería salir desde la crianza, desde la
crianza de los niños de que les enseñen que ellos no
pueden tener a la mujer que ellos quieran cuando
ellos se les dé la gana, que siempre habrá una mujer
que les va a decir que “no” y ese “no” se tiene que
respetar, ¿sí?, de que no eres más machito porque
haces esto, no eres más hombre porque tienes a 3
viejas detrás tuyo, o porque tiene 3 novias diferentes
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es eso, o sea, por ese sentido de “ay, eres más hombre
porque tienes dos novias, tres novias” es por eso que
después tenemos al futuro violador, acosador, el
hombre que va y golpea a la ex novia porque terminó
con él, es por eso, porque realmente los padres no
tienen ese sentido de crianza verdadero hacia los
niños, y siempre tenemos que enseñar nosotros a las
niñas entonces a “cuídate, mira no te vistas así porque
te van a hacer algo”. ¡No!, a mí me tocó crecer con
ese miedo, y no es nada divertido que te están
diciendo eso, ¿sí?, de no te pongas eso porque te
puede pasar algo en la calle, no hagas eso porque te
puede pasar algo en la calle, y ¿Por qué no crean así
los hombres también?, ¿sí?, porque de hombres se
tiene más libertad, que de mujer.
Samuel: Ok, qué bueno mensaje, muy pertinente. Y
ya para finalizar, quisiera preguntarte a modo
personal, ¿Qué aspiraciones tienes para tu futuro y
cómo te ves en un futuro?
SM2: Pues yo a futuro me veo graduada en mi
carrera universitaria, y quiero trabajar, pues
obviamente, ejerciendo mi carrera, eh… quiero
muchas cosas, me quiero casar, quiero tener hijos,
quiero muchas cosas, pero, o sea, eso es lo que quiere
un futuro, ¿no?, pero siento que nada de eso lo voy a
poder tener hasta el momento en que no pueda
estabilizar mi situación psicológica como te digo, o
sea, te o decía en un principio, hay días muy fáciles,
que tú te levantas con toda la actitud, y digo que voy
a hacer ejercicio, hoy voy a cocinar, hoy voy a entrar
a mis clases, hoy puedo hacer tal cosa, o tal otra.
Como hay días donde dices “no valgo nada, no soy
nada, me quiero morir” ¿sí?, y creo que, si yo no
tengo una estabilidad psicológica, para todo esto,
pues no podré lograr ni siquiera la mitad de mis
sueños.
Samuel: ok, bueno en verdad, lo reiterado muchas
gracias por contarnos tu historia, gracias por este
momento del diálogo, en verdad espero lo mejor para
ti, que todos los sueños y metas que quieres tener en
un futuro se hagan realidad. En verdad muchas
gracias.
SM2: No, gracias a ti por querer escuchar mi historia
Samuel: Bueno, con esto terminamos la entrevista.
SM2: Muchas gracias a ti que tengas un muy buen
día.
Entrevista # 3.
Edad: 19 años
Fecha: 30 de agosto del 2020
Hora de inicio: 6:15 pm
Hora de finalización: 7:06 pm
Entrevista realizada por plataforma Microsoft Teams
Samuel: Hola muy buenas tardes primero que todo
agradecerte por concedernos esta entrevista y con mi
compañera estamos eternamente agradecidos por
querer contarnos tu experiencia esta entrevista va a
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ser a modo de diálogo no va a ser como pregunta y
respuesta pues para que también sea un poquito más
fluido. Muchísimas gracias y antes de empezar
quisiera saber, ¿cuántos años tienes?
SM3: Bueno, buenas tardes Tengo 19 años
Samuel: Bueno… como primera pregunta Quisiera
saber desde tu experiencia de ser mujer para ti ¿Qué
significa ser mujer?
SM3: Wow… pregunta fuerte... ¿Qué significa ser
mujer?... yo lo definiría en una sola palabra poder…
poder, creo que ser mujer... Pues... estamos en El
Siglo veintiuno, ya no es ser tan machista entre
comillas, pero creo que la mujer se ha tomado todo
tan enserio ya se ha superado y como dicen por ahí se
ha empoderado de sí misma y es lo que lo hace ser
ella lo que lo hace ser mujer.
Samuel: ok… hablas de la mujer como poder, y eso
es bueno… entonces, pues esto, siguiendo, ¿tú
consideras que un hombre y una mujer cumplen
distintos roles en la sociedad?
SM3: ¿Pero frente a qué ámbitos?, Pues porque en
muchos ámbitos profesionales a nivel educativo... no
veo ninguna diferencia para... para.... para ningún
género. Pero digamos de una familia... ya hay un
poco de contradicción.
Samuel: Exacto, pues desde tu perspectiva... cuando
ponemos estos roles en la sociedad es, extracto, en
general, ya sea profesional... esto... familiar, bueno en
los diferentes entornos, bueno tú, ¿cómo lo concibes?
SM3: Pues...creo que para mí no hay diferencia, creo
que… pues, la mujer es tan capaz de hacer las
mismas cosas que hace el hombre creo que en todos
los ámbitos, en todos… ehhh… en absoluto… eh... en
la familia digamos cuando no hay un padre, “la figura
paterna”, creo que la mamá esa figura la representa
muy bien. A nivel profesional lo mismo… ehm… en
lo mismo un hombre cuando... cuando se trata de
hacer cosas, como lo llaman la humanidad, que
simplemente sean de mujeres, creo que también lo
puede desempeñar de la mejor forma, digamos,
muchísimos hoy en día hay hombres que son
maquilladores profesionales y lo hacen excelente, ya
te digo yo que yo no me se maquillar para nada y hay
hombres que lo hacen genial, entonces creo que…
para mí no hay diferencias, simplemente que cada
uno se desempeña en lo que mejor les va en lo que
mejor les gusta, pero no que haya un ámbito para
cada uno exacto en una sociedad, no.
Samuel: Okay, me parece pues Interesante…. como
esa concepción de que es más por capacidades de
cada uno... y no como algo implementado por la
sociedad, entonces si yo quiero hacer tal cosa yo lo
hago porque a mí me gusta y es lo que he empezado a
trabajar…. entonces pues me parece chevere que eso
depende de cada uno y no es que esté implementando
en la sociedad.
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SM3: Si exacto.
Samuel: Bueno, continuando… entonces, ¿piensas
que por ser mujer estuviste más expuesta a lo que te
sucedió?
SM3: No sé si expuesta en general, pero…
vulnerable como en ese momento en ese preciso
momento sí
Samuel: ¿Por qué?
SM3: Mira pues te cuento… yo vengo de una finca
que queda muy muy lejos, bueno, yo vivo en Ibagué
y la finca queda bastante lejos... y allá se conoce
muchos casos también de violación tanto a niñas
como niños…. entonces no es la idea porque sea
mujer fui como… bueno ¿cómo te dijera? ... fue más
expuesta a esto, realmente creo que allá no va tanto
en género, sino es como que… a el que se pueda en el
momento.
Samuel: ¿Cómo?
SM3: O sea, me refiero a que no es porque sea más…
eh... como de género porque es mujer entonces sea
más expuesta que… que los niños, no, allá es más
como el violador si ve la oportunidad con un niño lo
hace, si ve la oportunidad con la niña también lo
hace.
Samuel: Okay, entiendo, o sea que no estamos
hablando como una diferencia de género, donde...
esto... el hombre como que tiene más poder entonces
le hace el acto a una mujer, sino que aquí es más...
parte y parte donde hay un vulnerable y pasan estos
actos.
SM3: exacto y pues eso se hace referente por lo que
digo, por el lugar en donde vivo.
Samuel: Okay... y ¿Qué desafíos después de lo que
pasó se presentaron en tu vida?, ¿Qué desafíos
empezaste a tener después del suceso?
SM3: Wow...mmm… creo que comenzar a llevar... a
cargar eso, mira que después de que pasó… mmm...
pasó esto, duré como un tiempo en reaccionar a lo
que había pasado, no lo vi como… como que estaba
en un vaivén en que no sabía qué hacer. Unos meses
después reacciono de una forma como...como brusca,
me voy me deprimo horrible, siempre he tenido un
genio y un carácter muy fuerte demasiado y eso
fueron incrementando, las peleas con mi familia
fueron incrementando, yo no quería estar con mi
familia, tampoco quería estar sola, el colegio
tampoco era que me gustara mucho y cuando
comienzo a ver a la o sea cuando comienzo a ver al
agresor nuevamente cara a cara me asustaba mucho,
me daba mucho miedo, bastante...y mira que muchas
veces sin darme cuenta comenzaba... comenzaba con
mis manos … bueno con mi mano derecha arañarme
el brazo izquierdo muy inconsciente, muy muy
inconsciente comenzaba a arañármelo como si
sintiera una comezón, primero una comezón horrible
como si tuviera hormigas.
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Eso era...o sea era el...o… cuando yo paraba ya sentía
mucho dolor o cuando mi mejor amiga me decía
como “¡ya para!” pero ahí no, no, no lo podía
controlar, duré mucho tiempo así, creo que estaba en
grado noveno y duré como unos 5 meses así más o
menos. En el colegio baje el rendimiento un poco,
después de eso creo que vi la vida... la vida sexual
como… como que tienes que disfrutarla no tienes que
sufrirla. Estuve con… con muchos hombres pensando
de que eso me iba a qui… me iba a quitar un vaci…
me iba a llenar un vacío o de pronto iba a mejorar
algo, cuando ya uno en un momento de depresión dije
pues que de que la… de verdad no era… pues que de
la... que la cosa no era así. Me apegaba mucho a las
personas cuando alguien me brindaba cariño me
apegaba, pero... pero cómo... como si toda la vida
hubiera estado sola. Me apegaba muchísimo,
muchísimo lloraba, pero mmm, casi todos los días...
una vez lo intente... quería irme de la casa o
morirme… no sé, alguna de las dos o irme muy lejos
quería hacerle daño a esa persona, bastante
Samuel: En ese momento concebías lo que te había
pasado, o sea, tú me dices como después empezaste a
tener como actos más agresivos, esto, te empezó a ir,
eh, rendimiento académico empezó a bajar, eh, pero
tu sabías que era por eso o todavía no habías
concebido el hecho de que había sido eso lo que te
había cambiado internamente.
SM3: No yo comencé a echarle como la culpa a los
problemas más era familiares, tiempo después fue
que me hicie... la verdad me hicieron fue caer como
en cuenta de que, de que esto era pues como la causa
de todo porque muchas veces y siempre pensé que
fue mucho tiempo pensé que fue, que, que realmente
no había sido una violación sino que fue mi culpa, o
sea que, que todo había pasado no sé... por mi
calentura o por alguna vaina, pero que siempre había
sido mi culpa y además porque tuve una reacción
meses después. Entonces dije pues que eso no era la
causa de lo que me estaba pasando, pero después
cuando qui… nunca lo hablé... lo hablé, de pronto le
conté a mi mejor amiga lo que pasó, pero nunca más
volvimos a tocar el tema. Después lo hablé con un
amigo quien, quien se convirtió en el que todos los
días me escuchaba, todos los días me apoyaba, me
aconsejaba. La, la verdad lo hablé tanto con él que él
me hizo caer en cuenta de que, de que esa era como la
raíz de los problemas.
Samuel: ok, eh después de lo te sucedió, esto ¿tuviste
algún tipo de apoyo profesional, psicólogo, trabajador
social o algún tipo de apoyo?
SM3: cómo te digo mi amigo era, era estudiante de
trabajo social, él estaba, él estuvo conmigo creo que
los meses en que me dio muy fuerte, muy, muy
fuerte. Él estuvo conmigo, muy, muy atento, siempre
fue muy a distancia porque nos conocimos una vez
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nos hablamos y hubo m… como esa confianza de
amigos en que le tome tanta confianza y quería tanto
como hablar con alguien de que fue después la
persona indicada y hablamos tanto de que siempre,
siempre me estaba aconsejando, apoyando, es más él
fue el que me recomendó hace cinco años que...
perdón hace cuatro que, que comenzara a escribir
cuando no me podía expresar, que comenzara a
escribir en un cuaderno, y aún lo hago, este es el
momento en que aún lo hago
Samuel: oye qué bonito, entonces digamos, me estás
contando que actualmente sigues como, eh, teniendo
ese, ese hábito de la escritura, esto... y ¿esa persona te
sigue acompañando o sigues teniendo algún tipo de
apoyo externo a él?
SM3: A él y mi pareja, mi pareja con la cual llevo
dieciséis, diecisiete meses, no, no recuerdo bien, pero
entonces a él siempre desde, desde el principio le
conté toda mi, le conté absolutamente todo y él en
todo momento me ha apoyado, cuando, digamos este
año cuando se acerca la fecha y lo que me pasa
comienzo a tener unos ataques días antes, como a
deprimirme, como a llorar por todo, todo me estresa,
todo me molesta. Él siempre está conmigo, siempre
me está apoyando, siempre, te lo juro que siempre
Samuel: no, eso, eso está muy bien, esto, muchas
veces lo que nosotros necesitamos es como un apoyo,
esto, ya sea familiar o externo porque muchas veces
nos empezamos a sentir solos y sentimos que no, eh,
no tenemos a nadie el cual nos pueda cómo que, dar
ese acompañamiento y esa guía y entonces me parece
muy bien que externo a tu compañero, esto, también
tengas a tu pareja, eh, cómo ese medio de apoyo.
Porque muchas veces, esto, en muchas ocasiones, eh,
no existen ese tipo de apoyos.
SM3: si, pues yo nunca le conté a mi mamá porque
en ese tiempo la relación pues no era la mejor,
entonces yo siempre sentí que en lugar de que me
fuera a apoyar me iba era a juzgar y pues lo que
menos necesitaba en ese momento era alguien que me
juzgara. Con mi familia siempre andaba peleando
desde muy chiquis, nunca tuve apoyo. A mi mejor
amiga le conté, ella siempre estaba conmigo
apoyándome, no ella no, no es de dar palabra, no es
de dar consejos, pero, siempre está presente, siempre.
Samuel: ok y ¿por qué en tu familia, pues me dices
que no existía ese apoyo?, o sea ¿por qué pensabas
que te iba a juzgar tu mamá?
SM3: porque...por lo que yo creía al principio de que,
de que eso ocurrió ahora por culpa mía mi mamá
también estaba pasando por un momento en que se
estaba separando de su pareja entonces nos íbamos a
ir a vivir donde mis abuelos, con mi hermano menor
entonces era como ese choque de no saber que hacer,
de no saber si yo podía seguir estudiando, no sabía
que iba a pasar con ella, con mis abuelos que
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tampoco a ella nunca la han apoyado, sino que lo
mismo siempre la han juzgado absolutamente con
todo, entonces pues temía de eso se repitiera y que en
lugar de comprensión, fuera rechazo
Samuel: claro, entonces, como tenías ese miedo de
que como tu mamá también estaba viviendo unos
momentos difíciles, esto, ella se vio reflejada en ti
por lo que te dio miedo al momento de contarle y
actualmente ¿ya se lo contaste o todavía no?
SM3: exacto, no, mi mamá aún no sabe nada, creo
que la relación mejoró muchísimo mi mamá, ahorita
somos como mejores amigas, pero creo que también
sería muy fuerte para ella habérselo ocultado después
de tanto tiempo.
Samuel: claro, si pero pues, esto, también a modo de
consejo yo diría que... de alguna manera busca esas
palabras adecuadas para poderle decir porque no hay
nadie mejor que la familia, o bueno en este caso tu
madre que es tu apoyo, eh y tu mejor amiga y la que
en vez de juzgarte te va a decir como... te va a
extender es... esa mano entonces pero... pues bien que
ya lo hayas sabido tratar y... pues bueno continuando
quería hacerte una pregunta y es para ti ¿qué significa
autocuidado?
SM3: Wow, ¿qué significa autocuidado? para mi
¿qué significa autocuidado? Creo que hoy en día se
nos juzga mucho, creo que por la forma de vestir, por
la forma de comportarnos, digamos en la calles... en
las calles, se nos juzga mucho por eso y creo que
sería... esas son las cosas que yo diría o consideraría
parte, pues del autocuidado. No digo que vestir
provocativamente ni eso, porque eso va en cada una,
pero por ejemplo con mis amigas yo soy una que les
digo como... cuando salimos muy tarde de la
universidad, escríbeme cuando llegues a casa, avisa...
avísame si no te vas a ir a casa. Mi novio por lo
menos es uno que si es… a veces en el día o la noche
él me lleva, él me trae, él me recoge, él no me deja
estar sola pues digamos que caminando en las calles
solas, nada, nada ya sea porque lo... pues nos roben,
nos violen, nos, nos desaparezcan algo así, y además
porque cerca a la Universidad hay una parte barrios
que son muy muy peligrosos y varias varias
compañeros han sido atacadas muy cerca, muy cerca
a la Universidad y por de pronto por, por andar solas,
por estar en calles que son peligrosas, pero pues
realmente son barrios que dan a la Universidad, y es
muy cerca salen y allá han pasado muchas cosas,
entonces creo que eso va en la parte de autocuidado,
siempre estar avisando pues como donde estamos o,
pues si de pronto sentimos algo de peligro llamar de
una vez a alguien, dar la ubicación
Samuel: ok y ¿tú piensas que el autocuidado tiene
que ver con la autoestima?
SM3: No, espera…
Samuel: ok
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SM3: espérame aclaró la idea. Mmm, no mentira
pensándolo bien con lo que te decía ahorita, de pronto
la vestimenta de las mujeres, que son muy juzgadas
porque visten de pronto muy provocativas, creo que
eso sí afecta mucho en la autoestima de esas chicas o
de nosotras porque realmente aquí quien no, quien no
se ha puesto una falda o short y alguien puede dar un
piropo, piropo o una frase grotesca en la calle y creo
que eso afecta mucho no, si, si afecta mucho el
autoestima de la persona pues porque...puede que ya
no le guste vestirse así porque se siente acosada,
morboseada, o porque se estén burlando de su físico.
Si, sabes que si tiene mucha relación.
Samuel: ok, esto, y ¿tú has sentido como eso
también? esa parte de autoestima
SM3: no, no, yo no me he sentido... yo no me he
sentido afectada por eso. No mira que la verdad es
que no. Cuando recibo de pronto alguna frase
grotesca en la, en las calles... cómo te dije ahorita
tengo un carácter demasiado fuerte entonces mi...
primero mi mirada es muy fuerte, o de pronto le…
también contestó grosero entonces si, entonces como
que me siento atacada y me defiendo pero que yo
llegue y diga es que mi autoestima, o sea, me sentí
afectada por el comentario o algo, no.
Samuel: ok y, bueno me estabas mencionando que,
pues, la manera de vestir, que... esto, con la ayuda de
tu pareja pues, qué tienes como esa posibilidad de no
salir sola, sino también salir acompañada, que te
lleva, que te trae, pero aparte de esas dos cosas, ¿qué
otras prácticas de autocuidado tú tienes?
SM3: ¿Prácticas de autocuidado? ... no sé realmente,
no sé, es que siento que no, que no conozco muy bien
el campo
Samuel: ok, pero un imaginario, esto... eh, estamos
hablando de un autocuidado cuando al cuidado de
uno mismo y entonces digamos en el contexto y… en
el que me estas poniendo, planteando, hablando que
es más que todo esa forma de vestir y esa forma de no
ser provocativos, entonces eh... pues, volvemos a la
misma primera pregunta para ti ¿qué significaría
aparte de eso, que es el autocuidado?
SM3: Wow
Samuel: tranquila, aquí no, no, no quiero que te
sientas presionada como... decir algo como muy
técnico, de no según tal persona esto dice esto del
autocuidado... no, sino para ti ¿que sería
autocuidado? o sea desde tus conocimientos ¿qué es
el autocuidado? ¿qué te imaginas tú que es el
autocuidado?
SM3: pues, igualmente procurar... por mí, por mi
salud, mi vida... protegerme.
Samuel: ok, y digamos a raíz de lo que sucedió que
práctica de autocuidado empezaste a tener
SM3: cómo te digo ahora… hace rato, creo que hice
todo lo contrario porque comencé fue a tener
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relaciones pensando en que todo pues me iba a llenar
ese vacío, pero no. Ya... creo que tiempo después,
como dos años después fue que dije como que ven,
no estás haciendo lo correcto estar con una persona,
con la otra pues, realmente no era lo que quería y
primero pues no, no me satisfacía o sea no le veía al
final como, como la felicidad que se debería haber
tenido. Entonces lo que hice fue, no os... en esa parte
lo que hice fue parar, realmente parar y sí… y si mi
vida sexual era activa era con … iba a ser con mi
pareja.
Samuel: ok
SM3: eh, yo creo que la parte como en más énfasis es
esa, porque ahí fue donde eh, empecé como a tomar
conciencia
Samuel: si, ya, ya, ya entiendo y esto... aparte de tu
pareja, eh, de tu compañero, de tu mejor amiga, ¿a
quién más le has contado? o, digo no, ¿te ha dado
miedo de contar esto a alguien más?
SM3: no sé si sea miedo como tal, pero es que lo
siento algo como, como tan mío, como de que es mi...
es para mí solamente y de que de pronto si lo conté a
mi compañero realmente lo necesitaba, a mi amiga
pues me... se lo conté el día después qué pasó, mi
pareja que... o sea creo que en ellos no he tenido tanta
confianza como en nadie. No ellos para mí son… me,
me...como que siento que... la confianza fluye de una
forma muy chévere y si se lo he contado a otras
personas, pero entonces, ha sido… a mi prima se lo
conté porque mi prima vivió algo muy parecido.
Entonces mi prima estaba reaccionando como en la
misma forma en que yo comencé a reaccionar, a que
tener problemas con la familia, a reaccionar agresiva,
a sentirse muy mal, a deprimirse fatal, entonces yo le
conté esto porque ella me decía, es que tú no me
entiendes, tú no me vas a entender, no es que a ti no
te han pasado estas cosas, entonces yo le conté y fue
cuando ella más se apegó a mí, así como mi
compañero me servía a mí como de escucha, de
apoyo, así estaba... digamos que de cierta forma, yo
para ella comen…
Samuel: ok
SM3: comencé a hablar mucho con ella, ella a
contarme como se sentía, que estaba haciendo,
entonces yo la entretenía mucho, como de… ven
hagamos esto juntas, así sea por chat por vídeo
llamada por lo que sea. Creo que la pues, como la
idea era como entretenerla, después en un momento...
creo que fue el año pasado, de... de que la tristeza...
todos como los mismos recuerdo los momentos como
que llegaron a mí… estaba en un día en que, en que
no sabía qué hacer en la Universidad estaba fatal,
no... duré como una semana que comía muy poco y
llegué a ese día en que absolutamente no comía y que
no quería ver clases, de que estaba pero en la
inmunda… y entonces me cogió, me cogieron dos
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compañeras y como ven, qué, ¿qué es lo que te
pasa?... bla, bla, bla y comenzamos a hablar y… ahí
comenzamos a hablar muchísimo cuando no, yo no
aguanté solté, solté el llanto totalmente, solté el
llanto, y conté no simplemente lo que me había
pasado sino lo que estaba pasando en ese momento o
lo que había acabado de dejar atrás y que tenía miedo,
porque también fue duro esa experiencia, esa
experiencia fue, fue bastante dura... porque fue como
una violación como... pero con consentimiento mío.
Samuel: ok
SM3: es que… sonar raro…
Samuel: me puede abordar un poquito más en eso
porfa
SM3: ¿te cuento toda la historia?
Samuel: si quieres…
SM3: Mira cuando, cuando yo salgo del colegio, no
quería seguir estudiando pero… como te conté
ahorita, yo soy de una finca y pues mi mama primero
no tenía para mantenerme, no tenía para… pues para
pagar la Universidad entonces comienzo a buscar las
formas, comienzo a buscar las formas de, de poder
estudiar igual así yo sabía que no hubiera dinero yo
me inscribí en la Universidad cuando me gradúo a los
días me, me dicen que pasé a la Universidad entonces
alguien me había dicho, un conocido me había dicho
como, sí tú algún día quieres irte para Ibagué, si
quieres estudiar o algo como comunícate conmigo...
era hombre... como comunícate conmigo yo miro que
hago, yo te colaboro, era simplemente un conocido
mío y muy externo de la familia, muy externo de
todos. En el, en el diciembre de 2017 yo llego con
toda intención, pues no sé... que de pronto iba a
trabajar para él, de qué iba a hacer cualquier cosa, y
que de verdad yo me sintiera bien. Llego y paso todos
mis papeles para la Universidad y me pongo hablar
con él, y me dice que le venda mi cuerpo a.…a
cambio de que él me da lo del hospedaje y comida.
Me dice que… que entonces este con él todas las
veces que él quiera, bueno me pone muchísimas
condiciones... a que él hacía y deshacía con mi
cuerpo. Yo no sabía qué hacer y yo me devolví para
mi casa, no le conté a nadie, tenía pareja en ese
momento, Y le fui a contar y no, tuvimos muchísimos
problemas en ese momento entonces lo que hicimos
fue como más bien alejarnos, entonces me quedé
también como… menos en quien confiar, o menos
en… menos en quien pedir apoyo y entonces bueno
me quedé... yo entré, entraba en marzo a estudiar del
2018, tenía todo enero y febrero para pensar, y no
encontraba, no encontraba otra solución si quería
estudiar, ya había ingresado a la Universidad, ya
estaba todo listo, los problemas en mi casa estaban
aún más grave tanto así que me echaron de mi casa,
entonces tenía que salirme o salirme de la casa, y no
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encontré otra solución que aceptarlo, que aceptarlo,
llegar a Ibagué acostarme con él todas las veces que
fueran necesarias, todas las veces que él me pidiera,
tanto así que ya no, ya ni siquiera era… o sea, la idea
era salir de la casa e irnos para un hotel, para
cualquier lugar. El acoso fue tan grande que ya no me
dejaba ni dormir, todas las noches era en mi cuarto,
todas las noches yo tenía que aceptarlo. Él me… él
me daba una cosa, me daba lo otro, me echaba en
cara todo lo que él me daba, lo de la comida, lo del
hospedaje, yo hacía todo lo posible para no, para no
estar en la casa, llegaba muy tarde a la casa...
tardísimo de la noche y me iba muy temprano. No iba
en todo el día, yo comía en la Universidad, a veces no
comía. Pasó así como más o menos, como ocho
meses, nueve meses, en que... en que yo dije que no
podía más. Me adelgacé en ese tiempo muy horrible,
me enfermé muchísimo, eh, no quería la Universidad,
yo iba en el segundo semestre y, en fin, me estaba
yendo de la forma más horrible pues porque en el
primero hice todo lo posible para ganarme la beca,
para el segundo y me la gané
Samuel: espera, espera, espera, espérame un
momentico
SM3: sí…
Samuel: Puedes volver a repetir que pasaron 8, 9
meses, puede volver a repetir es que se empezó a
escuchar entre cortado y perdí todo el hilo de la
historia perdóname.
SM3: Tranquilo, bueno pues si, como te venía
contando, de 8 a 9 meses en la Universidad, fue
cuando dije como que yo no podía seguir así,
primero, porque como casi no comía me estaba
enfermando muchísimo, en la Universidad no me
estaba yendo tan bien, pues porque mi vida casi ha
sido para mantenerme en la universidad, el mantener
becada, y hasta el momento logrado. Pero yo sentía
que en el segundo semestre no lo iba a lograr, de que
no podía, de que no podía, me sentía más enferma,
me mantenía muy cansada, quería dormir todo el día,
toda la noche.
Cuando yo comencé a decirle que yo no quería, de
que yo no quería hacer eso más, o le sacaba una
excusa… le sacaba muchas cosas, así durante como
un mes, sacándole excusas todo el tiempo. Cuando un
día como, no sé qué le pasó, él se entró a mi cuarto y
yo le dije que yo no quería, que yo esa noche no
quería, que estaba cansada, que tenía parciales. Y
entonces, me fue tomar a la fuerza, me desnudo a la
fuerza, y como vivíamos con las hijas de él, entonces,
yo le dije que si no me soltaba que yo iba a empezar a
hacer bulla y que me iba a poner a gritar para que las
hijas se dieran cuenta, entonces me dijo que no, que
yo no podría, que yo no iba a poder hacer eso, porque
si no él me mataba, y me envolvió con las sábanas,
con las cobijas y comenzó a ahorcarme, comenzó a
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pegarme muy, muy fuerte, pues ya no podía gritar
porque me tapo la boca, me estaba cortando la
respiración, me quería violar en ese momento, y no sé
qué pasó, pero él a lo último me soltó, y me dijo que
me fuera a la casa, que el otro día no me quería ver
ahí en la casa, que me fuera de ahí, que si quería que
de una vez.
Pues yo el otro día, busco pa donde irme, eh…
comienzo a pagar un apartamento, un aparta estudio
cerca, pues porque no conocía mucho la verdad en
ese tiempo Ibagué… eh, entonces no le conté a nadie
que me había ido, comienzo a vivir al mes con
270.000 pesos, a pagar arriendo, a pagar, pues…
comida, la Universidad, todo, todo se complica.
Entonces llega el año pasado, estaba en un día en que
no podía más, llevaba muchos días comiendo pero
muy, muy mal, entonces, fue cuando alguien…
cuando mis amigas me dijeron como ¿qué pasaba?,
y… no aguante el llanto no aguante las ganas de
contarles, y fue como, como a las últimas personas
que les conté la verdad, de absolutamente de todo y
se los conté en un lapso como de dos o tres horas, en
que llore pero de una forma, como nunca lo había
hecho, sacándome yo creo que todo lo que lleva
adentro, absolutamente todo. Y ya, después creo que
todo fue mejorando, después conocí a mi pareja y ya
comencé a trabajar con el padre de él, y me fui a vivir
con él, y ya, absolutamente, desde ahí, todo, todo,
todo cambió.
Samuel: La verdad me alegra mucho que esta
historia tenga un final. Bueno, también te quería
hacer una pregunta y es, ¿Durante ese suceso a ti te
traían recuerdos del pasado con ese otro muchacho
cerca a tu finca?, bueno mi pregunta va más
encaminada a, al tu vivir eso con el señor en Ibagué,
te trasladabas al momento que estabas en tu hogar y
empezabas a concebir lo que te estaba pasando.
SM3: Pues, realmente yo fui muy consciente de todo
lo que estaba pasando, bueno lo que pasó aquí en
Ibagué, era muy, muy consciente, pero realmente no
veía otra opción.
Samuel: Si, o sea, me refiero a lo que estaba pasando
aquí en Ibagué, eh… te hacía pensar en el pasado, y
concibas y entendías más lo que te había pasado antes
pero no me refiero a Ibagué sino antes ahí siempre
hasta conseguir más lo que te había pasado. O sea, no
me refiero a, Ibagué, sino antes o ya venías clara en
ese momento.
SM3: No, yo ya lo había entendido desde mucho
antes, si yo ya lo había entendido mucho antes y
pues, si yo creo que por esa situación comencé a
entenderlo mucho más, porque, realmente era como
si se repitiera una y otra vez, pero entonces ahí era
como “con mi consentimiento” por decirlo así.
Samuel: ok, ven, tú me mencionaste que a tu prima
le había pasado lo mismo, y te quería preguntar ¿De
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qué manera ustedes se dan apoyo en ese momento?, y
aparte de tu prima, ¿Has hablado con otra mujer que
le haya pasado lo mismo?
SM3: Aparte de mi prima si, a las chicas que les
conté en la Universidad, una de ellas después, cuando
me calme, después, creo que fue en la noche, ella se
puso a hablar conmigo, también empezó a contarme
la historia de ella, y si, también fue violentada, pero
por parte de la familia, entonces ella me conto para
que también, lo mismo, para que yo no me sintiera
sola, es que ella también entendía cómo había sido la
situación.
Con mi prima… es que con mi prima lo que nos pasó,
nos pasó algo a las dos muy chiquitas y a la vez. Yo
por un tiempo lo olvidé, que fuimos también…
perdón … eh, fuimos abusadas sexualmente también
por un tío, a las dos. Cuando después… mi prima
tiene 16 años soy mayor que ella tres años… pero
cuando mi tío me lo hacía a mí, pues me molestaba a
mí, al tiempo la molestaba a ella, ella obviamente
mucho más chiquita, pues no sabía lo que estaba
pasando, y cuando eso, nunca nos hablamos, nunca
nos dijimos lo que nos estaba pasando. A mi si por
mucho tiempo se me olvidó, por muchísimo, yo tenía
como 7 años, y se me olvida por mucho tiempo.
Después de que lo recuerde yo tenía unos 11-12 años,
pero a mí ya no me afectó como de una forma radical,
porque mi tío se fue a vivir el lejos de donde yo vivía,
y se fue a vivir con la mamá de mi prima, ellos son
hermanos y se fueron a vivir juntos, se fueron a vivir
lejos. Entonces mi prima si quedo mucho más
expuesta, a ella si le pasaron muchísimas más cosas.
Entonces cuando yo me vuelvo hablar con mi tío, es
donde yo comienzo a recordar absolutamente todo,
pero entonces no tuve ninguna reacción, no tuve
absolutamente ninguna, nunca hablé con nadie, nunca
le conté a mi mamá. Y mi prima hace poco, hace
como año y medio, dos años, ella me escribió a
preguntarme qué si yo había vivido eso, que porque
mi tío también le contaba a ella muchas cosas, de que
yo me dejaba tal cosa, o de que él me hacía una cosa
o la otra. Entonces comenzó, donde mi prima también
comienza a reaccionar, como a acordar de todo, como
a deprimirse, se salió también de estudiar, no está
estudiando presencial tampoco, eh… pues, está
estudiando creo que virtual o no sé cómo estudiando,
pero tampoco es que lo esté haciendo con la con la
mejor actitud, no le gusta, se quería ir de la casa.
Mi prima me buscó para, como para que se sintiera
apoyada, para también tener como ese apoyo frente a
la familia, porque lo hizo toda la familia, como me lo
hizo a mí en un tiempo, fue darle la espalda a ella,
todos… a no creerle, a decirle que estaba inventando
cosas, ahí mi mamá se dio cuenta, no por mí, se dio
cuenta fue por mi tía. Mi tía le contó a mi hermana, o
sea, fue como una cadena, y mi hermana le contó a
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mi mamá, entonces fue cuando mi mamá me
preguntó, y ahí mi mamá le dio muy duro, bastante
duro, entonces por eso decidí tampoco decirle más.
Fue como hablar de eso contarle de eso de lo que me
pasó cuando era muy niña y dejarlo hasta ahí.
Entonces claro, mi prima me buscaba mucho, pero
demasiado, a pedirme ayuda, a que la escuchara, a
que le hablara, a que la entretuviera, me decía que se
quería morir, que se quería escapar de la casa,
entonces hasta… inclusive el año pasado, ella vino a
pasar unas vacaciones con nosotros acá en Ibagué, y
ella me decía que nunca lo había pasado tan feliz, no
se quería devolver, estaba súper contenta, ella antes
de cuarentena también se quería venir de nuevo.
Cuando estuvimos en contacto, en contacto, ella
estaba como más tranquila. Yo entro a la
Universidad, y pues se nos dificulta un poquito el
contacto, y también porque como ella vive en una
finca, entonces, a veces la señal no es muy buena, y
perdimos comunicación… pero cuando podemos yo
la llamo en videollamada, le digo, pues ella le gusta
leer, y con ese, como con esta depresión, o sea, a
comenzado a leer muchísimo, entonces, lo que yo
hago es recomendarle libros, o buscar de pronto
libros y decirle mira… o me dice “mira es que me vi
tal películas y no entendí, ¿tú me lo puedes
explicar?”, y así, llevamos una relación muy
“amigas”, pero como si fuéramos como muy niña, y
así me la paso con mi prima.
Samuel: Y esas películas, esos libros, ¿Tiene un tema
en específico, o cualquier tipo de tema?
SM3: Es cualquier tipo de tema, ella lo que dices es
que… ella lo que dices es que quiere tener la mente
como muy ocupada. Le gustan mucho de pronto las
películas psicológicas, en los libros algunos, pero
entonces, eso sí cuando los temas sean más
complicados, ella se aburre y los deja. Pero entonces,
ella busca historias de amor, o de cuentas que sean
fantásticos, solamente quieres entretenerte.
Samuel: ok, en verdad, ¡qué bonito!, y qué buena
salida, ojalá le sirva eso mucho, la lectura y las
películas, para también como, empezar a pensar más
en ella y no es los demás, ¿si me entiendes?,
entonces, para que piense más en lo que quiere ella
para un futuro y empezar a ver la vida de otra
manera. Entonces ya que estamos en este tema, ¿Qué
mensaje le darías a otras mujeres que han sufrido lo
mismo?
SM3: Que no hagan lo mismo que yo hice que fue
quedarme callada. Que realmente no se queden
calladas, y que no piensen que es culpa de ellas. Creo
que eso es lo más importante, no pensar que es culpa
de ellas porque no es así, creo que todo este año,
porque ya pasaron bastantes años, creo he que
aprendió de que nadie puede tomar tu cuerpo a la
fuerza y que tampoco debes hacer lo que no te hace
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feliz, y que no puedes jugar con tu cuerpo como lo
hice yo pensando que iba a solucionar muchas cosas.
Pero es más eso que no se queden calladas y que no
sientan culpa.
Samuel: ok, yo te pregunto, cuando te refieres a
culpa, ¿A qué te refieres?, ¿En qué sentido?, ¿Por qué
te sentías culpable?
SM3: Yo era una niña de 14 años, era muy, muy
niña, más de una finca, creo que desconocía
muchísimas cosas, eh… me gustaba mucho un chico,
me gustaba muchísimo, y el día que pasó todo, pues
estábamos, estábamos en la casa con unos amigos, y
yo quise tener relaciones con él, era mi primera vez,
el chico me gustaba, pues yo pensé podría ser algo
muy agradable. Cuando llegó el momento, yo no
quise, me negué, y fue ahí cuando me tomo a la
fuerza, cuando me violo, cuando me golpeó, me
asfixio. Entonces dure mucho creyendo que era mi
culpa, porque pues, “yo lo incite” que, porque yo dije
y en un momento sí y después dije que no, entonces,
siempre, siempre pensé que era mi culpa qué porque
“yo lo incite”.
Samuel: Ok, entonces me parece que es muy bueno
el mensaje, y muy oportuno. Ahora tocando el tema
de cómo lo fuiste superando, y que me decías que tu
compañero te dijo que utilizaras la escritura, ¿aún lo
sigues haciendo?, y digamos ¿Qué plasmas en esas
escrituras?
SM3: Si aún lo hago, no lo hago muy seguido,
realmente la Universidad toma mucho tiempo, pero lo
hago cuando me siento como encerrada, como de que
no tengo salida, cojo un cuaderno… siempre hablo
con metáforas, casi nunca hablo en primera persona,
siempre ahora en tercera persona, o hablo con una
metáfora, y siempre plasmo como me siento en ese
momento si me siento encerrada, si me siento…
también escribo mucho de cómo me siento feliz y
tranquila, pero entonces lo que más escribo es eso,
cuando me siento encerrada, frustrada, de que no
encuentra salida, de que la tristeza, la ansiedad, la
depresión vuelven a mí, ahí es justamente cuando
estoy escribiendo. Eso es más lo que intento decir en
cada palabra.
Samuel: Ok, me parece muy bien y muy acertado
eso, que escribas todo ese dolor y que lo vaya
sacando. Y pues también a modo de Consejo, te diría
que escribieras ya no solamente en lo que sientes
ahora, sino ¿Qué es lo qué te dirías a ti misma?,
¿Cómo podrías empezar a avanzar?, y pues, no ver ya
estos últimos sucesos como algo malo o lo ofuscada
que te sientes, sino de qué manera podrías, no
solucionarlo, sino qué camino empezar a hacer. Pero
de resto en verdad me parece muy interesante y
genial que utilices esas escrituras.
SM3: ¿Sabes que también hago para sentirme
mejor?... a mi novio le gusta mucho que le escriba, no
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poemas, no así cartas de amor que le derritan, pero le
encanta mucho que le escriba. Mira que cogí un
cuaderno especial para él a escribirle casi todo lo que
siento, lo que quiero, lo que queremos, y así muchas,
muchas cosas.
Samuel: ¡Qué bonito!, en verdad qué bonito. Y ya
para finalizar quisiera hacerte dos preguntas, y es
¿Qué aspiraciones personales tienes? y ¿Cómo te ves
en un futuro?
SM3: Aspiraciones personales… ¡ay no sé!, fuerte la
pregunta, yo siento que aún me falta mucho para
superar como todas esas etapas de mi vida que te
conté, esos tres que fueron los más fuertes. Creo que
aún me falta mucho, mucho para perdonar, creo que
esa parte nunca la he trabajado en mi vida lo que es
perdonar… y ahí es donde siento que debo trabajar
muchísimo. Y pues, he aprendido a convivir con esos
sucesos, pero no es la mejor forma, entonces, yo creo
que eso, me veo en unos años haber perdonado a esas
personas, a verme tranquila, de que eso ya no sean
fantasmas de que eso ya no me cause más llanto. Y la
verdad creo que, en un futuro, me gustaría mucho
poder ayudar a las personas que sufren este tipo de
acosos, no sé cómo, pero sí me gustaría de alguna
forma u otra creo que la ayuda que yo tuve fue
increíble, creo que, eso es lo que me motiva va a
querer ayudarlas.
Samuel: En verdad que bonito esa inspiración, ojalá
se puedan cumplir, y lo puedas hacer pronto. En
verdad muchas gracias por habernos concedido esta
entrevista, gracias por habernos contado tu historia.
SM3: Gracias a ti, creo que fue muy bueno, muy
enriquecedor para mí, poder contar todas las
experiencias y no sentirme tan mal, porque las veces
que las hable, me sentía muy mal conmigo misma,
demasiado. Y creo que hoy fue totalmente diferente.
Samuel: Y ojalá estas historias lleguen a mujeres y
puedan ver que no están solas, que eso es lo más
importante, que no se sientan solas. Gracias
nuevamente reitero, por habernos concedido tu
historia, y con esto pues damos por finalizada la
entrevista.
SM3: Ok, que estés muy bien, gracias a ti.
Entrevista # 4.
Edad: 23 años
Fecha: 30 de agosto del 2020
Hora de inicio: 3:30 pm
Hora de finalización: 4:00 pm
Entrevista realizada por plataforma zoom
Alejandra: Hola D buenas tardes, ¿Cómo estás?
SM4: Muy bien muchas gracias
Alejandra: bueno, antes que nada, quisiera
preguntarte si me permites grabar la entrevista
Alejandra: Como primer punto del encuentro ,bueno
antes que nada quiero presentarme yo soy Alejan
Contreras soy estudiante de trabajo social de la
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Universidad de La Salle mi proyecto de tesis se trata
sobre la percepción que tienen las mujeres
sobrevivientes de violencia sexual referente al
concepto de autocuidado entonces en esta primera
sesión vamos a sobre tu punto de vista acerca de este
concepto como segundo encuentro vamos a hacer
actividades artísticas en el cual tu podrás expresar tus
sentimientos y emociones y pensamientos.
SM4: vale perfecto
Alejandra: Bueno empezando ya con las preguntas
de la entrevista quisiera preguntarte para ti ¿Qué es
ser mujer?, ¿Qué significa ser para ti eso?
SM4: mmm bueno es algo bastante complicado
porque desde cierta perspectiva es algo muy bonito y
pues por decirlo de alguna manera para mi ser mujer
es algo muy maravilloso pues porque nosotras no
solamente creamos, sino que también amamos,
sentimos, pero también es algo muy complicado
porque de alguna manera nos ven frágiles y es hacen
que nos lastimen o muchas veces que no valoren lo
que nosotras hacemos.
Alejandra: respecto a lo que tu decías digamos que
roles crees tú que cumplen las mujeres y los hombres
dentro de la sociedad y por qué
SM4: mmm la verdad yo creo que los dos cumplimos
los mismos roles, ósea porque igual los dos somos
complementos no hablando del punto ni sexual, ni de
pronto romántico sino hablando de un tema más bien
como eh... personal siento que los dos somos
complemento entonces hay ciertas cosas que las
mujeres podemos hacer y los hombres no. y también
siento que hay ciertas cosas que los hombres pueden
hacer y nosotras no, entonces siento que somos como
complemento.
Alejandra: ósea no crees que haya como roles tan
marcados como anteriormente de que las mujeres
teníamos quedarnos en la casa cuidar a los hijos.
SM4: exacto
Alejandra: sino que las los dos cumplen roles de
cuidar a los hijos, salir a trabajar.
SM4: si ósea para mí en este momento como del
tiempo en el que estamos opino que todo es muy
igualitario. Obviamente en ciertas partes ehh...
todavía sigue muy arraigado como esa cultura
machista de que solamente la mujer se puede
encargar de ciertas cosas, pero para mí creo que
actuamos más como complemento.
Alejandra: ok, y tu digamos piensas tú que por ser
mujer te viste más expuesta a lo que te sucedió
SM4: no sé, porque... o bueno tal vez si, tal vez si
porque cuando a mí me sucedió ehh... técnicamente
yo tenía un primito que era de mí misma edad, o sea
él tenía tres años yo tenía cuatro y siempre estuvimos
los dos en todo momento y a mi paso y a él no ,
entonces creo que sí, si sería como ese caso que por
ser mujer es más probable que ocurran cosas.
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Alejandra: después de lo que te paso que tipo de
acompañamiento tuviste desde psicología, desde
trabajo social o un acompañamiento desde la policía.
SM4: no ninguno, ninguno porque en ese momento,
la verdad es que tengo muy pocos recuerdos porque
según por lo que me dijo una psicóloga hace poco mi
mente lo que hizo fue bloquear el recuerdo , entonces
la verdad no tengo algo muy pero sí que se no tuve
ningún acompañamiento porque de hecho en este
momento la única persona que sabe que a mí me paso
lo que me paso es mi pareja de resto no lo sabe nadie
de mi familia.
Alejandra:
tú me dices que estuviste en un
momento en terapia con psicólogo, ¿sí? .
SM4: sí.
Alejandra: Dale, ya pasando al tema de autocuidado,
¿qué piensas tu sobre el autocuidado? ¿Qué has
escuchado sobre eso?
SM4: sobre el autocuidado no mucho la verdad.
Alejandra: no has escuchado …. o de pronto que en
tu familia te hayan enseñado sobre eso.
SM4: no la verdad en mi familia no se toca mucho a
parte ehh... mi familia como mi núcleo familiar más
cercano todas somos mujeres de hecho pues somos
mi mamá, una tía , mi prima y mi abuela y yo, no,
entonces la verdad ese tema muy poco se tocaba,
obviamente mi mama en el colegio me decía como
mucho cuidado cuando vaya salir este pendiente ,
para donde va con quienes va ehh... sí puede como
consejos así más nunca me dijo cosas como tienes
que vestirte de cierta forma o no hables así o no tenga
confianza, no esas cosas no, mi mama más que todo
me decía más que todo que estuviera pendiente que
me fijara mucho en el comportamiento de las
personas y así no más .
Alejandra: y crees tú ¿que el tema de autocuidado
tiene que ver con la autoestima?
SM4: mmm... No, yo creo que no, porque o bueno tal
vez si, tal vez si porque en este tiempo pues que he
visto casi siempre dice que tenemos que vestirnos de
cierta manera para que no nos pasen las cosas que
tenemos que dejar de ser técnicamente lo que somos
para evitar que pasen estas cosas entonces me pareció
algo que no está o estaría bien. y es algo que si hace
que se baje la autoestima porque si yo me quiero
colocar una falda si yo me quiero colocar un vestido
no puedo porque en el momento me pase algo yo voy
a hacer la culpable entonces si entra a jugar ahí la
autoestima.
Alejandra: y ¿qué prácticas de autocuidado has
tenido en estos últimos tiempos, tanto físicos como
psicológicos?
SM4: mmm no, yo físicos no, o sea, como te digo a
mí nunca me prohibieron vestir de cierta manera,
nunca me dijeron que no hacer lo que yo quería hacer
de hecho con mi pareja pues tampoco tengo esos
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problemas, para él si yo me siento bien vestida de
cierta forma pues es normal y ya más que todo son
psicológicos o sea mantengo muy pendiente de cómo
se me están acercando como me están mirando si se
me acercan mucho, yo entro como en un estado como
de pánico así más que todo psicológico.
Alejandra: desde tu experiencia, ¿De qué manera
has manejado tu vida cotidiana?
SM4: yo creería medio normal, digo medio normal,
porque digamos después de lo que me paso yo seguí
siendo normal igual eso paso durante, según tengo el
recuerdo, como durante uno o dos años entonces la
verdad pues si yo siempre he sido muy igual de
pronto cuando era muy pequeña si me asustaba el
contacto con otro hombre, con personas mayores que
yo o digamos ehh... después de lo que a mí me paso
vinieron dos incidentes con otras dos personas con
otros dos señores y desde ahí yo me volví muy tímida
o sea procuraba socializar lo menos posible ehh..
intentaba pues ser como como muy reservada con
todo y procuraba estar siempre sola. De un tiempo
para acá ehh... fue que decidí cambiar eso dejar que
las cosas más como no cohibirme tanto.
Alejandra: ¿Has interactuado con otras mujeres que
hayan pasado por lo mismo?, Que recuerdes.
SM4: no, no o sea si han pasado por lo mismo no me
han contado, pero hasta ahora no que yo tengo claro
que una persona le haya pasado lo mismo.
Alejandra: me dices que si tu familia no de lo que te
sucedió solo tu pareja
SM4: aja si exacto solamente él.
Alejandra: has buscado otros medios para plasmar lo
que has vivido, de forma artística o de otra forma.
SM4: no, yo no, como te digo, siempre fui una niña
como muy tímida muy retraída entonces toda mi
niñez mi adolescencia yo fui así yo era de pronto más
normal en comportamiento cuando estaba en
confianza con mi familia, o con mis amigas o amigos,
pero siempre intentaba estar no muy cerca de la
gente. Entonces por lo mismo intentaba que si yo
alguna vez escribía, porque antes lo hacía, escribía
cuando me sentía muy mal, intentaba romper el papel
y botarlo para que mi mama no lo viera o si me sentía
mal entonces hacia garabatos en cualquier papel y lo
mismo lo rompía y los botaba porque me daba miedo
que mi mama se diera cuenta.
Alejandra: ¿Qué aspiraciones personales tienes para
tu futuro?
SM4: para mi futuro en este momento estoy
demasiado concentrada como en seguir estudiando mi
plan como en tres años llegara tener mi propio jardín
y ya.
Alejandra: así te ves en un futuro como tener tu
propio jardín.
SM4: ajaa
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Alejandra: vale, pues bueno me dio mucho gusto de
que tuvieras esa confianza de contarme pues todo eso
pues yo sé que no es para nada fácil igual pues yo sé
que sucedió hace mucho tiempo pero aún queda me
imagino secuelas , entonces pues para calmar un
poquito esos recuerdo y esas cosas de lo que me
contaste ahora la idea ahorita es como ponerte un
video para que tú me digas que sientes , que piensas
del video y si dejo algún tipo de reflexión.
SM4: Ve el video propuesto como cierre, llamado la
puerta violeta de Rozalén
SM4: listo
Alejandra: ¿Qué te pareció el video?
SM4: me gustó mucho en si el video sacando pues un
poquito el sonido ehh... es bastante, muestra mucha
realidad que uno se siente cuando pues cuando tiene
cosas que no lo dejan a uno como ser libre, si me
gustó muchísimo el video, la canción también siento
que también habla mucho de superación de la fuerza
que uno debe tener para afrontar las situaciones
entonces me gustó muchísimo.
Alejandra: si esa era la idea que te dejara ese
mensaje de que pase lo que pase uno siempre tiene
que seguir adelante no importa que situaciones, pero
uno de que uno siempre puede salir de la situaciones
y que si uno se da ese amor propio y si uno tiene
como esa capacidad de decirse juepucha yo sí puedo
yo puedo salir adelante ese es como el menaje
puntual que quiere el video y no dejarse llevar por
las circunstancias de las situaciones y de la realidad
en el que uno está ahí.
SM4: si la verdad si es muy bonito el video y el
mensaje que quiere dejar.
Alejandra: entonces para la otra sesión quiero
dejarte una tarea super pequeña entonces en una hoja
tú puedes hacer un dibujo, puedes crear una canción
un poema una historia, un cuento lo que tú quieras
plasmando
tus
sentimientos,
emociones,
pensamientos, y comenzamos la próxima sesión tu
contándome que escribiste o porque dibujaste lo que
tu dibujaste, y pues por último ya quisiera preguntarte
como te sentiste en la sesión.
SM4: bien super tranquila
Alejandra: bueno, eso es lo importante, bueno
Dayana gracias por tomarte tu tiempo fue un gusto
conocerte, muchas gracias y una feliz tarde.
Entrevista #5.
Edad: 22 años
Fecha: 31 agosto del 2020
Hora de inicio: 3:15 pm
Hora de finalización: 4:00 pm
Entrevista realizada por plataforma Zoom
Alejandra: ¿Hola, T buenas tardes como estas?
SM5: Hola
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Alejandra: quisiera primero preguntarte si me
permites grabar la entrevista
SM5: si
Alejandra: listo, quiero primero presentarme, mi
nombre es Alejandra Contreras, soy estudiante de
trabajo social de la universidad de la Salle y el
proyecto que estamos realizando trata sobre la
percepción que tiene las mujeres sobrevivientes de
violencia sexual frente al concepto de autocuidado,
en el cual la primera sesión tratara sobre una
entrevista sobre tu experiencia y en la segunda sesión
haremos una actividad artística
SM5: vale, ok
Alejandra: bueno empezamos con la siguiente
pregunta ¿para ti que significa ser mujer?
SM5: Bueno desde mi experiencia es muy curioso en
un principio porque a mí me enseñaron que el rol de
la mujer era muy sumiso como muy de levantar los
platos de me ayudas a barrer de me ayudas a servir el
almuerzo, tu cuarto siempre tiene que estar ordenado,
tu ropa siempre tiene que estar limpia mejor dicho
tenía que ser muy pulcra, pero a medida que fui
avanzando fui aprendiendo diferentes cosas en
diferentes entornos pues me di cuenta de que no que
no es solamente ser sumisa y verse bonita sino que
es también un rol de poder de autoridad de
inteligencia, de que sepan que estoy acá pero pues es
un camino que es necesario recorrer como con mucha
entereza y con mucha fuerza, entonces pues uno no
llega estar por haber nacido así.
Alejandra: ósea que ahorita ser mujer es tener esos
riesgos, pero también sus pros, ¿no crees?
SM5: tiene sus pros porque bueno ser mujer es
maravilloso o sea es bonito en si la mayoría del
tiempo, pero pues es riesgoso obviamente es
indignante en algunas situaciones, principalmente
cuando creen pueden pasar por encima mío por el
solo hecho de ser mujer y ya.
Alejandra: ¿Consideras tú que los hombres y las
mujeres cumplen diferentes roles en la sociedad?, y
¿por qué?
SM5: en este momento considero que cumplen
diferentes roles pues no considero que debería ser así,
o sea en el entorno en el que yo vivo en la sociedad
en la que yo vivo en la que estoy acostumbrada en
general no sigo que, en todos los casos, pero pues si
en general, el hombre es el que trabaja el hombre es
el que provee el hombre es el que cuida, el que
protege. Y la mujer es la que se queda en casa
mantiene el orden si como que evita que todo se
caiga. De cierto modo no se le da el crédito, el
reconocimiento que merece, sin embargo, porque
debe ser así, sino porque así se ha constituido los
roles dentro de la sociedad y con eso es como
complicado, sin embargo creo que no es que tenga
que
ser
así,
ósea
cualquier
persona
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independientemente de cómo de que se identifique
como hombre o como mujer o como lo que sea tiene
la posibilidad y la capacidad de cumplir cualquier rol
en la sociedad.
Alejandra: y si digamos que el patriarcado y
machismo ha hecho que esos roles tan marcados en la
sociedad durante mucho tiempo.
SM5: Hay muchas formas de ver el machismo, lo que
más me ha marcado es el micromachismo ese que no
se nota, porque no se siento que uno lo lleva como un
chip implantado que ni siquiera sabe que tiene, sino
que pues pasa.
Alejandra: y ya es tan natural que uno lo normaliza,
¿piensas que por ser mujer te viste más afectada a lo
que te sucedió?
SM5: ah…. No creo que mi situación no, no creo
que haya sido el hecho de ser mujer o bueno puede
que en parte si pero por el hecho de cómo me criaron
por ser mujer hubiera sido totalmente diferente a
como me hubieran criado si yo hubiese sido hombre
entonces cuando me sucedió todo esto pues yo no
dije nada, yo me quede callada, yo hice caso, yo fui
sumisa, yo cumplí con el rol como que me habían
determinado, pero pues no pienso que me haya como
expuesto de cierto modo.
Alejandra: ¿qué desafíos se te presentaron después
del acto violento?
SM5: bueno como fueron dos ocasiones entonces en
la primera el desafío más grande fue hablar con
alguien decirle a alguien porque yo me quede callada,
hice de cuenta que nada paso ehh... seguía en
contacto con mi agresor ehh pero pues como
comencé a sentir miedo y es ese miedo que se nota, y
que la gente lo nota y te dice “¿Que te pasa?”, y uno
no, no pasa nada no te preocupes como si fuera un
miedo irracional, pero pues obviamente no era
irracional yo tenía completamente claro que era
racional, pero uno como lo dice, ósea parte de mi
decía como “yo como pude ser tan tonta para permitir
que esto me pasara”. Me tomo mucho tiempo,
muchos años, darme cuenta de que no fue mi culpa o
sea de que yo no fui la tonta de que lo que me había
pasado no haya sido mi culpa y en segundo lugar mi
mayor reto fue como hacerlo entender a las personas
que estuvieron conmigo ese día que no era algo que
yo quisiera. pues por lo mismo que seguía en
contacto con mi agresor y que negaba que todo eso
me había sucedido y así me costó mucho como
hacerle entender a los demás que, que no hubiera
querido.
Alejandra: ¿tuviste algún tipo de acompañamiento
desde psicología, trabajo social o pusiste una
demanda, y en que trato ese proceso?
SM5:
bueno yo tome acompañamiento desde
psicología en ambos casos bueno más o menos
cuando estaba en el colegio tome acompañamiento
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bajo psicopedagogía, pues no fue como tan de ayuda
me dijeron que le iban a decir a mis papas cosa que
yo no quise entonces me negué a seguir con la
terapía, dije no hasta acá yo puedo sola y pues
finalmente como que no lo hice ya después de mucho
años ya casi siendo mayor de edad fue que le conté a
una amiga y pues ella me dijo que una amiga que
estaba estudiando derecho, me dijo que yo todavía
podía interponer alguna especie de acción legal, y yo
le dije pues bueno vamos ella era mayor edad
entonces me podía acompañar y cuando llegamos allá
a la policía a exponer mi caso me dijeron que no
podían hacer nada porque uno ya habían pasado
muchos años desde que empecé el ataque y dos tanto
mi agresor como yo éramos menores de edad y por
tanto no nos podían juzgar, él era menor de edad en
ese momento ya después si era mayor cuando yo fui a
denunciar y nos dijeron que no podían hacer nada,
porque el cómo mayor de edad no se le podía juzgar
por actos que había cometido antes de seguir menor
de edad .
Alejandra: ¿o sea que no quedo en nada eso?
SM5: no quedo en nada, ese primer encuentro al
segundo yo dure mucho tiempo pidiendo
acompañamiento en psicología de la universidad
mmm... ya cuando al final me lo dieron, pues es que
yo sentía que algo no estaba bien en la “ relación” a
mi algo no me cuadraba ´pero no sabía exactamente
que no me cuadraba , ya cuando finalmente me
dieron la cita habían pasado unos meses y yo seguía
en contacto todavía con mi agresor, decíamos que no
que éramos amigos, pero pues cada vez que me decía
vamos a comer, yo decía “no”, “¿quieres?” ... “no”,
“¿quieres?”, “no” …, no quería estar sola con él no
entendía todavía porque después dentro del
acompañamiento psicológico ya me dijeron pero
como tú no estabas consciente en ese momento, o sea
mis niveles de alcohol eran demasiado altos para
consentir y ahí era como mi incomodidad a lo
primero me dijeron como bueno que pasa con tu
agresor y yo no pues como que en teoría somos
amigos pues porque yo nunca considere como que
fuera una agresión entonces pues en principio me
recomendaron fue como si cree que puedes hablar
con él y discutir esa situación para alejar esa
incomodidad hazlo y sino ya presenta como cargos
legales en cualquier momento pues ellos estaban para
acompañarme y yo ok, entonces lo que yo hice fue
hablar con él y le dije mira pasa esto , esto y esto yo
no estaba en mis cinco sentidos yo realmente no
podía consentir, pues el entendió , me dijo que él no
sabía pues que yo no estaba en mis cinco sentidos,
no es que se me note mucho la diferencia pero pues el
no considero que estaba fuera de mi como para no
consentirlo, se disculpó, finalmente cortamos
contacto, y ya o sea yo solté ese tema.
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Alejandra: ¿o sea que desde un tiempo para acá no
seguiste el acompañamiento?
SM5: o sea no yo deje de estar en terapia hace como
un año más o menos, fue por demasiadas cosas fue
por muchos motivos y como sentí que empecé a
solucionar uno tras otro tras otro ya le fuimos dando
cierre a la terapia, ella me ayudo como con
herramientas para cuando volvería a tener como esas
recaídas y me sirvió mucho.
Alejandra: ya pasando al tema de autocuidado, ¿Qué
es para ti eso?
SM5: bueno, pues, en general supongo que es como
la rutina, por decirlo de algún modo, que tiene uno
para con uno mismo el mantener como hábitos de
higiene también pienso que es parte de saber la salud
mental, salud física, cumplir como con las citas
médicas, tener ciertos protocolos que uno mismo
cumpla para tener como, salud o bienestar
integralmente.
Alejandra: ¿crees tú que el autocuidado tenga que
ver con la autoestima?
SM5: si claro, o sea después de mucha terapia y eso y
de haber pasado por crisis depresivas grandes me di
cuenta de que entre menos autoestima sintiera que
tenía yo, menos autocuidado tenia, entonces a mí no
me daban ganas de bañarme, yo no me cepillaba el
cabello, no iba al médico, jamás me hacia una
mascarilla, nada absolutamente nada. Entonces como
que uno a medida que va trabajando el autoestima va
diciendo como “¿Por qué yo me quiero?, entonces,
entonces me quiero ver, no sé, la cara limpia, yo me
quiero ver el cabello peinado, o si, ese tipo de cosas,
o porque yo me quiero entonces voy a terapia voy a
cuidar de mi salud mental porque yo quiero ir al
médico a que me chequeen no se si estoy pasada de
peso, o si estoy con la azúcar alta, pero sí, yo me
quiero, si yo no me quiero, para que voy a cuidar algo
que no me importa
Alejandra: ¿qué prácticas de autocuidado haces tú
permanente tu tanto físicos como psicológicos?
SM5: bueno psicológicos como físicos, yo procuro
tener siempre a la mano números o bueno el contacto
de un psicólogo de confianza para temas pues de
recaídas emocionales y demás, además tengo en
cuenta esos procesos que ya he trabajado como
anteriormente terapia para como para mantenerme en
ese cuento, eso en cuanto a salud mental, emocional,
en cuento a salud física, hacer un chequeo rutinario
cada seis meses más o menos, para llevar control de
que azúcar, peso, colesterol, y en temas como
“normales” de cepillarme los dientes, cepillarme el
cabello, bañarme todos los días mantener mi
habitación aseada, son como esas cosas que me hacen
sentir tranquila conmigo.
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Alejandra: ¿Cambiaste alguna forma de vestir tuya a
cómo te vestías antes para no sentir como ese miedo a
salir a la calle o crees que no tuvo nada que ver?
SM5: pues en parte pienso que influye de alguna
forma porque la gente, principalmente los hombres
con su masculinidad frágil tienen la idea de que yo
me visto de cierta manera pueden tratarme y de
manera pues obviamente no yo si por que se me da la
da de vestirme así porque me gusta, pero pues es muy
complicado que la gente entienda eso entonces
realmente lo que a mí me paso no tuvo lugar ni en la
calle ni con desconocido entonces si cambio algo de
mi rutina y eso, si cambie varias cosas en primer
lugar en la primera situación deje de hablar con
mucha gente, y pues entre como en ese estado de
pánico, cuando tenía que interactuar ,interactuaba
muy normal y aquí no pasa nada pero cuando tenía
como tiempo libre, yo estaba todo el tiempo en
pijama, yo no me cuidaba, no me bañaba, no me
cepillaba, claro que tenía 13 años, yo no comía, no
dormía, solo me quedaba literalmente encerrada en la
habitación a oscuras en pijama, todo el tiempo
posible del viernes al lunes, que me tocaba ir otra vez
al colegio, y en segundo lugar cambiaron mis rutinas,
éramos del mismo grupo de amigos, cuando decían
“vamos a tomar algo”, yo “no”, “¿quieres ir a la casa
hacer tareas?” yo “no”, “te acompaño hasta el
Transmilenio”, yo “no”. Ehm... me aparte mucho de
ese grupo y si cambie en parte mi forma de vestir,
usaba ropa más grande principalmente, como en la
parte de arriba, busos grandes, camisetas grandes y
esas cosas que me cubrieran un poco más no se si por
medio a que como me volviera a suceder ni que me
vieran deseable o por comodidad, me decía “no tenía
la blusa ajustada”, entonces con esto me puedo mover
más rápido, deje de usar zapatos así como super
elegantes, empecé a utilizar solo tenis, me ponía el
uniforme de la universidad cosa que me facilitaran
los días tampoco me nacía arreglarme y todo eso
¡no!.
Alejandra: eso del tema de autocuidado lo supiste
por algún lado o digamos que en tu familia siempre
hubo como esa enseñanza de ven cuídate ten esas
prácticas permanentes de autocuidado.
SM5: en mi familia las supo, pero pues o muchas
veces no los veía como mucho sentido, yo decía
“pero si mi cabello está bien déjamelo quieto”, “¿yo
para qué tengo que maquillarme?”, “¿yo para qué
tengo que arreglarme las cejas?”, “¿para qué tengo
que quitarme el bigote”, ¿sí?, “¿yo para que...”, ¿sí?”,
ese era como mi concepto, fueron cosas que a medida
que crecía yo no era la más vanidosa por decirlo de
alguna manera entonces quiero tener mi cabello largo
pero no solamente largo sino bonito, que hay
granitos, hay que quitarlos pero pues yo lo hacía
cuando tenía alguna ocasión especial o algo así, no
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era muy de todos los días, en cambio pues cuando
entre a la universidad ya como que le cogí más
entendimiento, yo que decía “yo no lo hago para
verme linda”, porque tenga una ocasión especial, yo
lo hago porque me siento bien. Como lo hago y
demás lo considero como una especie de conexión
conmigo misma, darme a mí misma mi espacio y mi
tiempo.
Alejandra: ¿Has interactuado con otras mujeres que
hayan pasado por lo mismo o conoces a otra persona?
SM5: tanto como lo que me ha pasado a mí no
realmente en si todas las mujeres tenemos como
nuestra historia de algo que nos ha pasado como que
han violentado nuestro ser de ser mujeres, que los
chiflidos en la calle, que el acosador de la fiesta, no
sé qué, le gritan cosas cuando uno va caminando, tan
lejos como lo que me ha sucedido a mí no, no por lo
que me hayan contado.
Alejandra: ¿qué mensaje le darías a esas mujeres
que pasan por lo mismo?
SM5: que sigan berracas que la gente es mala, o sea,
o sea que hay gente mala, o sea, uno no puede negar
que existe gente mala, pero que hay que seguir
berracas y que seguir empoderadas y que realmente
lo que otra persona haga porque esa persona tiene un
problema no puede destruir la vida de uno, o sea no,
no es justo que uno trabaje tanto tiempo, tantos días,
tantos años para construir, y que una persona venga y
se lo arrebate, no, y sé que se siente, si se siente como
que te lo quitan todo que te lo arrancan y que no
puedes hacer nada al respecto pero pues no, no es así
cuando te tomas el tiempo como de ver las cosas, de
ver que no fue tu culpa que no fuiste tú el problema,
pero pues eso requiere de paciencia de mucho amor y
de mucha valentía, valentía para trabajar en todas
estas situaciones de dar la cara, de buscar ayuda, de
no fingir que no pasan porque las cosas pasan no
decir “hay no es que no pasó nada” y seguir así
durante mucho tiempo. Entonces, ese sería cono mi
consejo, ser berracas y que el poder ayudar no están
bajando la cabeza.
Alejandra: ¿has utilizado alguna actividad manual,
escritura, dibujo para plasmar lo que has vivido?
SM5: en general yo escribo mucho ósea yo si llevo
diarios y todo el asunto no ha sido como de mis
principales trabajos, así como hacen mucho tiempo
quisa en algún punto si escribí algunos cuentos no se
algunos relatos al respecto, pero pues del tema
superado no lo volví a mencionar.
Alejandra: ¿diariamente no haces como ese ejercicio
de escribir lo que sientes?
SM5: en general escribo, sigo escribiendo, pero
respecto a cosas que me suceden como en la
cotidianidad si no se peleó con alguien o si hay días
en que me golpea la depresión entonces escribo como
me siento tengo algunos relatos de cómo se siente la
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ansiedad, pero pues al respecto como de esa situación
no he vuelto a escribir.
Alejandra: ¿qué aspiraciones personales tienes para
un futuro?
SM5: bueno realmente pues tengo una visión mía a
corto y otra a largo plazo o sea a corto plazo yo sé
que voy a terminar la carrera espero honestamente
conseguir trabajo no de pronto el que quiero pero si
en el enfoque que me gusta a mi carrera, mantearme
por un tiempo y comenzar a crecer como
financieramente seguir estudiando, mi propósito es
seguir estudiando y manejar durante un tiempo el
tema de trabajar como, no sé, de pronto en una
empresa o algo por el estilo y después de eso
continuar con mis estudios para ser profesora
universitaria.
Alejandra: bueno pues esta entrevista fue para
conocernos más y digamos para darle una abertura a
lo que se va a hacer después que también va a hacer
como ejercicios de auto reconocimiento tenía como
ese propósito y ya como cierre, pondré un video y tú
me dices que piensas que sientes de lo que se ve allí.
Se reproduce el video la puerta violeta de Rozalén
Alejandra: listo ¿qué te pareció?
SM5: pues la verdad me pareció super heavy la
cuestión o sea es una canción muy bonita y dice
muchas cosas que uno siente pero no dice cuando
todo eso sucede la culpa principalmente el peso de la
culpa ,uno dice realmente el peso de la culpa ósea
uno no sabe cuánto pesa la culpa hasta que carga con
ella y pesa mucho entonces pues no se ósea en un
principio causa como como un escalofríos como
pensar que todas esas sensaciones y emociones
partimos con otras personas aterra aterra un poco , es
duro o sea no sé qué tan de acuerdo estaría yo con el
tema de la canción como se centra me parece que
obviamente tiene un punto muy valioso al expresar
como que ella salió de una puerta violeta y que lo
pudo hacer sola sí que no necesito de nadie que todo
el asunto que tuvo la fuerza y que ella puede llegar a
sentirse a salvo ,pero pues no en todos los casos es así
porque muchas veces uno realmente necesita ayuda
mucha ayuda para darle un cierre real a esa
situaciones como de peso .y pues por lo mismo que la
gente piensa que uno puede superarlo sola lo ignora
como que lo tacha de que es poco .y de que no
importa y de que vas a estar bien y todo va estar
mejor , es un tema muy denso.
Alejandra: si el video tiene como ese objetivo de
decirle a uno como si hay que ser conscientes de lo
que paso, pero aun, así como tratar de salir adelante
obviamente por uno mismo y buscar esa ayuda que tú
dices, y de estar obviamente todos los días
empoderado de tomar uno mismo las riendas de su
vida que aun así uno puede salir adelante.
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SM5: si claro muestra finalmente como lo que te
decía no es el fin es una piedra enorme en el camino
con lo que uno se estrella de frente, no es un tropiezo,
sino que se estrella.
Alejandra: si, listo pues muchas gracias, Tatiana por
tomar parte de tu tiempo.
Entrevista #6.
Edad: 22 años
Fecha: 1 de septiembre del 2020
Hora de inicio: 10:15 pm
Hora de finalización: 11:00 pm
Entrevista realizada en plataforma Skype
Alejandra: Hola, y ... buenas noches, ¿cómo estás?
SM6: hola, Alejandra buenas noches, bien gracias y
tu
Alejandra: buen gracias, bueno antes que nada
quisiera preguntarte si me permites grabar la
entrevista
SM6: si
Alejandra: listo, bueno quiero comenzar contando
un poco de lo que se trata el proyecto el objetivo
principal es redefinir el concepto de autocuidado que
tienen las mujeres sobrevivientes de violencia sexual,
en esta primera sesión haremos una entrevista de 17
preguntas y vamos a cerrar con un video reflexivo en
el que me dirás que piensas de él, que sentimientos te
transmitió y demás, ¿bien?
SM6: perfecto
Alejandra: la primera pregunta seria, desde tu
experiencia de ser mujer ¿qué significa ser mujer?
SM6: ¿el hecho de ser mujer sí?
Alejandra: si
SM6: es un gran don que pocas personas logran
obtener porque es el valor que tenemos como
integridad más que todo y hoy en día se ha visto
discriminado pues de lo que vamos al tema de la
violencia intrafamiliar de muchos sentidos si,
entonces que pasa que, por ejemplo, tu aprendes a
valorar como más tu cuerpo cuando pasas por una de
estas violencias como te estaba comentando
anteriormente y creo que no hay nada más bonito que
el pudor, la pureza de la mujer. que muchas veces nos
vemos afectadas por que nos sentimos poca mujer
ante otra persona, pro que nos sentimos asquerosas,
nos sentimos sucias por haber pasado por estos
pequeños traumas, esas pequeñas experiencias que la
vida que nos hizo vivir.
Alejandra: ¿Consideras tú que los hombres y las
mujeres cumplen diferentes roles en la sociedad? ¿y
por qué?
SM6: desde pequeños nos han como inculcado de
que normalmente el hombre es el que protege a la
mujer de muchos maltratos y se ha visto que hoy en
día no es así que es más el maltrato del hombre a la
mujer que otra mujer. ¿Qué rol cumple la mujer en la
sociedad?
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Es de enseñar los valores , de la feminidad demostrar
que nosotras también tenemos derechos igual que un
hombre que es poco visto respetar la opinión, que
hasta ahora es que se toma en cuenta la opinión de la
mujer, que anteriormente no se veía, antes una mujer
no tenía la libre expresión o la decisión de querer
criar o hijo o sino no quería tener un hogar, porque
nos habían formado de que el hombre tenía que ser
indispensable en un hogar ,el hombre tenía que ser el
patrón , de la cabeza hogar.
Alejandra: entonces si se ven marcados esos roles
dentro de la sociedad como se veía anteriormente
SM6: exacto porque ahí es donde se ve que hay, pero
es que un hijo tiene que estar con su mamá y su papá,
ahí es donde vamos a clasificar porque, por que elegir
un hogar lleno de maltratos, que una mama soltera
que pueda con un hijo.
Alejandra: ¿es como desde esas lógicas del
machismo no?
SM6: si porque hay mujeres capaces y si se puede,
hay mujeres que pueden sacar un hijo adelante, sin
ese patrón que nos han querido fomentar desde
pequeños que es el hombre.
Alejandra: Piensas tú que por ser mujer te viste más
expuesta a lo que te sucedió a tu experiencias o bueno
a tus experiencias.
SM6: si claro que si
Alejandra: ¿por qué? ¿Por qué crees eso?
SM6: por ser vulnerables, por vernos frágil o débiles
ante esa situación, que es lo que te comentaba,
porque se supone que un hombre es el que te protege
y te cuida, no pues como ahora en este caso sí, que es
lo que paso por eso sí.
Alejandra: ¿qué desafíos se te han presentado
después del acto violento?
SM6: poder socializar en un grupo grandes con
hombres
Alejandra: solo ese o crees que crees digamos que en
la actualidad ...
SM6: bailar con un hombre, el poder compartir,
siempre va a estar ese miedo
Alejandra: ok y después de lo que te sucedió que tipo
de acompañamiento recibiste si desde psicología o
desde trabajo social, o si pusiste algún tipo de
demanda legal.
SM6: Desde psicología, la demanda legal no la lleve
a cabo por no querer destruir un hogar, que para la
sociedad era mejor.
Alejandra: ¿en qué consistió ese proceso desde
psicología, que recuerdas tu sobre esas terapias?
SM6: el poder expresar porque yo después de eso no
hablaba con nadie, me cerré me volví poco sociable,
entonces al ir a la psicóloga, pues obviamente me
costaba un poco decirle lo que me sucedía y ella
solamente me hizo fue colocar hacer dibujos y de allí
empezó a sacar conclusiones a definir lo que me
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estaba sucediendo y fue donde me medicaron las
gotas y le recomendó a mi tía pues que me sacara de
esa parte.
Alejandra: ¿has continuado con algún tipo de
acompañamiento terapéutico?
SM6: si, pero no por el mismo motivo
Alejandra: ¿ya dejando de lado ese tema, pasemos al
tema de autocuidado y quisiera preguntar que es para
ti el autocuidado?
SM6: es cuidarme como persona mi integridad, el
poder evitar cualquiera de esos ambientes, muchas
veces si podemos evitar algo unas cosas que suceden
hoy en día que son las violencias, no permitir que uno
hombre se crea con más propiedad que uno, el
cuidarme como cuidarme como persona que quiere
decir cómo tratar de buscar ayuda. Sentía que esos
recuerdos vuelven a mí, volver a los tratamientos que
tenía antes, y ser mejor cada y ayudar a otras chicas
que de pronto quedan estancadas en ese tema porque
hay personas que no lo pueden no superar, sino
sencillamente no vuelen a creer y terminan
haciéndose daño cogen la calle o las drogas, a los
vicios tratar de ayudar a otras chicas para que buscar
ayuda, para cuidarnos más como mujer y darnos el
valor.
Alejandra: y bueno hablando un poco de eso tú que
mensaje le dirías a esas mujeres que han pasado por
lo mismo
SM6: que no es fácil claro que no es fácil, porque
solo el que lo vive sabe que se siente y lo duro que el
poder vivir diariamente con eso, pero si se puede si
buscar un motivo a veces el amor propio es el
motivo más fuerte para salir adelante, no quedarnos
calladas no dejar que nos pisoteen ,nuestra palabra
también tiene mucho valor, más que la de incluso un
hombre, nosotras también tenemos el derecho de
escuchar que como te dije si se puede el hablar el
buscar ayuda con psicólogos, a incluso psiquiátricos
,sin ser medicadas ayuda y que no se queden
estacadas por miedo, creo que sería muy importante
el aprender a valorarse que obviamente como te
indicada uno se siente sucio, uno se siente como poco
mujer ,pero claro que no nosotras valemos igual que
cualquier otra persona.
Alejandra: ¿has conocido alguna otra mujer que
haya pasado por lo mismo, que tu recuerdes?
SM6: si
Alejandra: de qué forma se dan apoyo
SM6: poderla escuchar o sea eran cosas que ella no
había podido hablar por miedo al qué dirán al que se
enteren, porque ya era alguien más cercano a ella
entonces el oírla pudo drenar de cierta forma lo que
llevaba reprimido, en que le ayude yo en tratar de
auto amarse, el amarse a uno mismo es como el
mejor camino a valorar su cuerpo porque le daba asco
que la miraran o le daba miedo, ¿sí? Entonces esos
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son factores que son normales después de vivir el
tema de la violación y el abuso.
Alejandra: ¿pasando un poco al tema del amor
propio crees tú que el autocuidado tenga algo que ver
con la autoestima?
SM6: sí, claro que sí, porque muchas veces nuestra
autoestima esta por el piso y si no tenemos el
autocuidado de ver que nos está haciendo mal que
nos está haciendo bien y no evitar o corregir esas
acciones que nos perturba entonces hay va en el
autocuidado, el amor propio por eso te indicaba no
permitir menos.
Alejandra: ¿Qué prácticas de autocuidado tienes de
forma permanente tanto físicas como psicológicas?
SM6: pues ahorita como la más así es la imagen el
hablarse a uno mismo, así uno crea que está mal claro
que no porque esos son o sea motivarse, como si se
puede, creer en uno, que eso es lo que a veces
perdemos creer en nosotros mismos y eso es lo que
más he practicado así, el verme al espejo y hablarme
a mí misma, decirme a mí que soy bonita, que son
cosas que perdemos como mujer, el sentirnos
inferior.
Alejandra: y digamos que de forma física que tu
digas no pues yo voy al médico.
SM6: no en ese tema, si hay un poco de descuido
Alejandra: ¿en el autocuidado físico sí?
SM6: si o sea de cierta forma por ejemplo quiero
bajar de peso, o voy a ir al médico porque veo que
algo no está bien en mi cuerpo.
Alejandra: ¿si sientes que hay un poco de descuido
por esa parte?
SM6: si
Alejandra: en que medio supiste tú que existían como
esas prácticas de autocuidado, o si digamos que en tu
familia te alcanzaron a enseñar eso.
SM6: es por lo mismo de que he tenido que
acercamientos con psicólogos, psiquiatras, pues te
fomentan tanto de que uno debe crees en sí mismo,
hablarse, las amistades también ayudan mucho los
amigos, el tener conversaciones con uno mismo o
dejar que tantas cargas le afecten el hacer yoga, el
poder meditar eso ayuda mucho.
Alejandra: como desde la parte espiritual crees que
es muy importante el autocuidado
SM6: si claro que si son tantas cosas que nos
atormenta que muy pocas ocasiones hacemos una
pausa para estar bien internamente que estás haciendo
mal entonces es allí las espirituales, hay música que
también te ayuda. el hablar consigo mismo también
ayuda.
Alejandra: ¿desde tu experiencia de qué manera
manejas tu vida cotidiana?
SM6: pues no fue fácil pero hoy en día puedo decir
como es algo con lo que puedo vivir si por que lleva
un proceso muy largo, sobre todo cuando
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amorosamente te mezclas con alguien tu sientes
desconfianza, porque hay patrones que quedan en tu
mente o hay recuerdos que te perturban a veces con
acciones que se asemejan a momentos pero yo he
podido sobrevivir, he podido llevar una vida tranquila
después de ayuda médica y de poner de mi parte
también por salir de allí.
Alejandra: ¿has utilizado digamos algún tipo de
actividad artística manuales escritas para plasmar lo
que has vivido o lo que viviste?
SM6: Si una vez lo hice, fue porque la misma
psicóloga me dijo que cuando sintiera que alguien no
me podía escuchar o que no tuviera la confianza para
expresarme con esa persona lo escribiera, que
escribiera todo lo que sentía y ya cuando yo me
sintiera bien, o quemara.
Alejandra: ¿y actualmente lo haces o ya dejaste
como ese habito de escribir?
SM6: mi habito ahorita es cono la música, cuando me
entran esos recuerdos pues trato de escuchar música o
de hacer alguna actividad que ocupe.
Alejandra: y ya por último ¿qué aspiraciones
personales tienes para tu futuro?
SM6: yo que aspiro personal bueno primero verme
profesional si estudiar lo que tanto he soñado y
segundo pues, que mi mama este allí junto a mí que
tenga todo lo que ella soñó de cierto modo no, no
pudo tener por sus limitaciones físicas, me veo en una
familia teniendo el hogar pues que siempre quise
entonces para ello tengo que ser profesional ese que
nada del pasado me afecte y sobre todo que mi mama
este allí conmigo, me veo así profesional, teniendo
una familia e hijos
Alejandra: ¿esas serian metas a corto a mediano o
largo plazo?
SM6: La de la familia es a largo plazo, a mediano ser
profesional y a corto plazo la que yo más quiero tener
un trabajo estable.
Alejandra: Bueno ya para finalizar esta sesión te voy
a mostrar un video y después me dices que te parece.
Se reproduce el video de Rozalén la puerta violeta
Alejandra: bueno que te pareció el video, que te
transmitió, que sentimientos
SM6: A pesar de que hubiéramos tenido momentos
tristes en la vida tenemos que aprender a dejar atrás
esos momentos y volver a reconstruir dejar a tras eso
que tanto nos afectó y buscar un motivo que
merecemos y que no, no permitir menos lo que trata
del video, que no merecemos mucho menos que
merecemos más.
Alejandra: Si pues el video quiere dar ese mensaje
de que la puerta violeta, es como ese paso a la
libertad de que por más situaciones que hayan
pasado, poder superar por ustedes mismas esas
piedras en el zapato esos miedos, liberarse de esos
miedos.
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Alejandra: Bueno espero te haya gustado el video, el
propositivo era que relajare un momento ola tensión
que te pudo provocar la entrevista entonces bueno,
muchas gracias por tomar parte de tu tiempo.

.

